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РКІМАУЕКА 


Органические эфирные масла «ПРИМАВЕРА» - 
№1 на рынке органических масел в Германии. № 
Ваш универсальный рецепт хорошего самочувствия. % 


Эфирное масло лаванды со свежим травяным ароматом благотворно влияет на состояние кожи, 
обладает дезинфицирующим действием, полезно при простудах. Успокаивает, помогает справиться 
со стрессом, улучшает засыпание. 


Эфирное масло апельсина со свежим цитрусовым ароматом гармонизирует и освежает. 
Способствует подъему настроения, уменьшает подавленность и тревогу. 


Эфирное масло эвкалипта со свежим бодрящим ароматом с успехом применяется при простудах, 
облегчает кашель, используется для дезинфекции помещений. 


Эфирное масло лемонграсса с приятным цитрусово-травянистым ароматом получают 
из выращенных в Бутане органических растений. Оно укрепляет иммунитет, помогает справиться 
с нервным истощением и хроническим стрессом. 


Эфирное масло бергамота с ярким, бодрящим и свежим цитрусовым ароматом обладает 
дезинфицирующими свойствами, укрепляет защитные силы организма, гармонизирует настроение, 
устраняет тревожность и беспокойство, помогает справляться со стрессом и нарушениями сна. 


Подробнее на сайте www.arnebia.ru 


/ 


Энциклопедия успехов 


ремя бежит быстро, и вот уже нашему с вами журналу 15 лет! 
Достигнув тинейджерского возраста, он по-взрослому 
правдиви объективен. При этом не теряет своих лидерских 
качеств, оставаясь самым популярным и авторитетным российским 
изданием о похудении и здоровом питании. За это время многие 
убедились, что радость и полнота жизни зависит не только 
от фигуры, потому что от лишних килограммов всегда можно 
избавиться без изнурительных диет. Журнал стал своеобразной 
энциклопедией успехов: о том, как похудение изменило их жизнь, 
сего страниц рассказали более 300 читателей. 
Пробежать марафонскую дистанцию, хотя раньше не могла завя- 
зать шнурки, получить престижную работу, хотя раньше получала 
отказы из-за непрезентабельной внешности, надеть платье своей 
мечты, хотя раньше и в примерочную было страшно зайти... 
У каждого, кто сбросил лишний вес, своя победа. Надеемся, что 
эти истории, как и рекомендации наших экспертов, и дальше будут 
вдохновлять и поддерживать всех, кто решил сделать свою жизнь 
здоровее и интереснее! 
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КАПУСТНЫЕ ЧИПСЫ 
ДЛЯ СТРОИНОИ ТАЛИИ 


ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ ДАЧА ИЛИ ХОТЯ БЫ А 
БАЛКОН, В КОНЦЕ АПРЕЛЯ, КАК ТОЛЬКО 2 4 
УСТАНОВИТСЯ ТЕМПЕРАТУРА +4...+5°С 
И ПРЕКРАТЯТСЯ ПОСТОЯННЫЕ ЗАМОРО: 
КИ, МОЖНО ПРИСТУПАТЬ К ПОСЕВУ 
ЛИСТОВОЙ КАПУСТЫ КЕЙЛ. Тогда всего 
через 2 месяца вы сможете собрать урожай! 
В Европе и Америке она сейчас на пике популяр- 
ности, а в России её пока можно купиь лишь 

y фермеров. Обидно! Ведь в страны Запада 
этот овощ под названием «русская капуста» 

в XVII веке попал из нашей страны. Из кейла 
можно приготовить любые блюда - салаты, 
солянку и щи. Но худеющие особенно оценят 
капустные чипсы. Для их приготовления возь- 
мите большой пучок кейла, отделите листья 
от стебля, крупно порвите их. В большой миске 
смешайте 1 ст. л. оливкового масла со щепот- 
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ТРЕНИРУЙТЕ 


кой соли, добавьте листья кейла и хор 
перемешайте, чтобы они были полностью по- 
крыты тонким слоем масла. Разогрейте ду- 
ховну до 170°C, застелите противень бумагой 
для выпечки, равномерно распределите листья 
кейла и запекайте 10-15 минут. 


«ОРГАНЫ ДВИЖЕНИЯ» 


130 ЛЕТ НАЗАД, ВЕСНОЙ 1889 
ГОДА, В САНКТ-ПЕТЕРБУРГЕ В 
РАЙОНЕ КАМЕННООСТРОВСКО- 
ГО ПРОСПЕКТА ПОЯВИЛСЯ ПЕР- 
ВЫЙ В РОССИИ ФИТНЕС-ЦЕНТР. 


Тренажёры для «школы механоте- 
рапии», кан впоследствии стали 
называть это заведение, произво- 
дились в Швеции по чертежам вра- 
ча-физиотерапевта Густава Зан- 
дера. Скептикам, утверждавшим, 
что «дамам неприлично заниматься 
спортом», он доказал, что «именно 
женщинам нужны дополнительные 
силы, так как они сами дают жизнь 
другим». Впоследствии такие тре- 
нажёрные залы появились во многих 
российских городах. А один из них- 
тот, в котором герои фильма 
«Любовь и голуби» тренировали 
«органы движения», до сих пор рабо- 
тает в городе Ессентуки. 


..... 


ПРИХОДИТЕ 


К НАМ ЛЕЧИТЬСЯ... 


В МОСКВЕ НА БАЗЕ 
ПСИХИАТРИЧЕСКОЙ КЛИНИ- 
ЧЕСКОЙ БОЛЬНИЦЫ № 1 
ИМЕНИ Н. А. АЛЕКСЕЕВА ОТ- 
КРЫЛСЯ ПЕРВЫЙ В РОССИИ 
ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ЦЕНТР 


ТТТТІТІТІТІТІ 


. 


БОСИКОМ | | | 


СИНОПТИКИ ОБЕЩАЮТ, К тому же нагружаются 


4...-:.... 


ИЗУЧЕНИЯ РАССТРОЙСТВ ПИ- ЧТО В КОНЦЕ АПРЕЛЯ мышцы-стабилизаторы, 
ЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ, ВОЗДУХ В СРЕДНЕЙ которые формируют кар- 
ТАКИХ КАК НЕРВНЫЕ АНО- ПОЛОСЕ ПРОГРЕЕТСЯ кас тела. А ещё снинается 
РЕКСИЯ И БУЛИМИЯ, ПСИ- ДНЁМ ДО 17-19°С! А это нагрузка на суставы и спи- 
ХОГЕННОЕ ПЕРЕЕДАНИЕ. значит, что в парках ну. Однано многие боятся 


Стационар рассчитан на 20 коек. 
Работает также дневной стаци- 
онар (пациент проводит в цент- 
ре весь день, а на ночь уходит ĝo- 
мой) и амбулаторная служба. 

В ближайшее время запустят 
тренинги для родственников па- 
циентов - врачи считают, что 
для хорошего результата очень 
важно участие семьи. Для жите- 
лей Москвы лечение проводится 
бесплатно, по ОМС. В дальней- 
шем планируется создать сеть 
таких центров по всей стране. 


появится первая травка бегать босиком, опасаясь 
U мы сможем выйти на про- поранить ступни. Необыч- 
бежну... босиком. В мире ное решение предлагает 
движение босяков, или компания Макеги. Она раз- 
барефутов (от англ. работала одноразовые 
barefoot – «босой») наби- наклейки на стопы. Они 
рает обороты. Появились защищают от порезов, 
такие клубы и в России. водонепроницаемы и не 
Чем хорош барефутинг? дают поскользнуться. 
Когда мы бежим босиком, Новинка доступна во всех 
активизируются мышцы размерах, включая детские, 
стопы, ноторые обычно в трёх цветах - чёрном, 
не задействованы, ногда синем и розовом. Купить 
стопы поддерживает новинку можно по цене 

+ u амортизирует обувь. 30 евро за 10 штук. 


ТЫ МОЙ СЛАДКИЙ... 


ИЗРАИЛЬСКИЙ СТАРТАП 
DOUXMATOK НАШЁЛ СПОСОБ 

НА 40% УМЕНЬШИТЬ КОЛИЧЕСТВО 
САХАРА В КОНДИТЕРСКИХ ИЗДЕ- 
ЛИЯХ БЕЗ ПОТЕРИ ВКУСА. По словам 
учёных, для этого молекулы сахара 
должны попадать непосредственно 

на вкусовые рецепторы во рту. Однако 
так происходит только с 1/5 частью 
сахара, который мы съедаем вместе 
скон ой или пирожным, в то время 
как остальной сахар просто попадает 
в желудок, давая не вкус, а лишние 


калории. Для этого учёные задейство- 
вали диоксид кремния – безопасное 
химическое вещество, которое при- 
меняется в пищевой промышленности 
при производстве зубной пасты. Они 
покрыли сахар тончайшим слоем без- 
вкусного диоксида. благодаря чему 

он стал значительно дольше задер- 
живаться на вкусовых рецепторах. 
Тесты с участием профессиональных 
дегустаторов показали, что при ис- 
пользовании новой формы сахара вкус 
кондитерских изделий не страдает. т 
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Джулианна Мур, 
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актриса 


ВОЗРАСТ 58 лет 
rocr- 1602, 
ВЕС 55 нг 


В ЕЕ КОПИЛКЕ «ЗОЛОТОЙ ГЛОБУС» 

И «ЭММИ», А ТАКЖЕ 4 НОМИНАЦИИ 

НА «ОСКАР». В ЧЕМ СЕКРЕТ УСПЕХА 
САМОЙ ИЗВЕСТНОЙ ОБЛАДАТЕЛЬНИЦЫ 
КОПНЫ РЫЖИХ ВОЛОС ГОЛЛИВУДА? 


ИСТОРИЯ 


Джули Энн Смит родилась в городке Фейетвилле. 

Её отец был военным судьёй, мать работала социаль- 
ным психиатром. Детство прошло в переездах. В конце 
концов семья обосновалась в Бостоне, где Джули в 
1983 г. окончила Школу искусств, а потом перебралась 
в Нью-Йорк. Почти сразу девушке пришлось взять 
псевдоним - Джулианна Мур, так нак в Гильдии актё- 
ров были зарегистрированы три Джули Смит. Карьера 
задалась не сразу, три года начинающая актриса. 
работала официанткой и только изредка получала 
небольшие роли в мюзиклах. Впервые её заметили 

в фильме «Беглец» с Харрисоном Фордом. Именно 
после успеха этой картины режиссёр Стивен Спил- 
берг без проб утвердил Мур на одну из главных ролей 
фильма «Парк юрского периода», ноторый сделал её 
знаменитой. Коллеги по актёрскому цеху все как один 
утверждают, что Джулианна на площадке - настоящий 
лучик солнца. «Жизнь не обязана перед нами отчиты- 
ваться, ей бессмысленно сопротивляться. Можно толь- 
ко помогать. Что происходит - просто происходит. Я не 
нарцисс, чтобы считать, что от меня зависит всё, что 
всё в зоне моей ответственности», - считает актриса. 


ВЕС 


Джулианна любит солёные яйца 
пашот со спаржей на завтрак, 
на обед готовит себе салат с 
рукколой и кусочками говядины 
или заказывает японский обед 
с мисо-супом. Звезда хорошо 
готовит итальянские блюда, 
поэтому за семейным ужином 
часто можно найти пасту 
«Примавера» или лазанью. 

«У меня бывают периоды, когда 
я контролирую каждую нрошну, 
а потом наступают времена, 
когда отпускаю тормоза и по- 
нятия не имею, что и сколько 
съедаю. Я стараюсь правильно 
питаться, ем свежую рыбу и ор- 
ганические овощи. Правда, ино- 
гда не могу устоять перед кар- 
тофелем фри. Иногда сажусь 
на детокс-режим без алкоголя, 
сахара и мучного. За короткое 
время можно добиться потря- 
сающих результатов. Но, если 
честно, в молодости я была 
более дисциплинированной в 
плане спорта и питания. Теперь 
же осознала: жизнь слишком 
коротка, чтобы отказывать 
себе в маленьких удовольстви- 
ях», – говорит Мур. 


ДИЕТА 


Актриса уже больше 10 лет 
следует советам своего фит- 
нес-тренера Кейси Дьюк. Фир- 
менный секрет Кейси прост: 
мысленно проведите линию 
ровно посередине тарелки. 
Одну половину заполните 
овощами, оставшуюся снова 
поделите пополам и положите 
туда мясо (или другой белковый 
продукт) и гарнир (сложные 


Углеводы типа бобовых, круп, 
картофеля). Идеальный приём 
пищи готов! 


ФИТНЕС 


Актриса два раза в неделю 
занимается пилатесом, один 
раз - йогой, и бегает утром по 
выходным. Вдобавок она очень 
много ходит - провожает и 
встречает двоих детей из шко- 
лы, сама закупает продукты 

и свежую зелень на воскресных 
рынках, которые находятся 
за несколько кварталов от 

её дома. И всё это пешком! 


ФАКТ 


«Я люблю и не люблю одновре- 
менно свои рыжие волосы, - 
признаётся актриса. - Не люб- 
лю, потому что меня по ним кан 
бы определяют «Рыжая Мур», 
«рыжеволосая актриса» и так 
далее. А люблю за то, что сто- 
ит их спрятать под шапку или 
шляпу, я словно исчезаю, меня 
никто не узнаёт». ш 


«НЕ ОСОБЕННО БЕСПОКОЮСЬ 
О ВНЕШНОСТИ - Я ЖЕ УЖЕ 
СФОРМИРОВАЛАСЬ КАК ЧЕ- 
ЛОВЕК. КТОМУ ЖЕ У МЕНЯ 
НЕПЛОХИЕ ГЕНЫ - РАДИ- 
КАЛЬНО НЕ МЕНЯЮСЬ. 
КОНЕЧНО, СТАРЕЮ, КАК ВСЕ. 
НО БОЛЬШЕ ВОЛНУЮСЬ 

O ТОМ, ЧТО ЖЕНЩИНАМ 
ОТКАЗАНО В ПРАВЕ СТАРЕТЬ. 
СТАРЕТЬ СТЫДНО! УВЕРЕ- 
НА, ЧТО ЭТО ОТРИЦАЕТ САМ 
ЕСТЕСТВЕННЫЙ ХОД ЖИЗНИ». 


КАЛЕЙДОСКОП 


ТРУДОВЫЕ ПОДВИГИ 


ОПАСНЫ ДЛЯ ТАЛИИ 


ПЕРЕГРУЗКИ НА РАБОТЕ СПОСОБСТВУЮТ НАБОРУ 
ВЕСА. К такому выводу пришла группа учёных под 
руководством Софии Клингберг из Гётеборгского 
‘университета (Швеция). Они проанализировали данные 
3872 человек, принявших участие в исследовании, которое 
длилось 20 лет. За это время участников эксперимента 
опрашивали трижды. Исследователей интересовало, 
как динамика веса была связана с загруженностью 

на работе. Оказалось, что более 50% участниц исследо- 
вания, которые работали в условиях постоянного 
цейтнота и вызванного им стресса, за это время 
набрали вес на 10% больше от исходного. Интересно, 
что у мужчин связи лишнего веса с бесконечными 
авралами выявлено не было. Учёные считают, 
что если выявлять наиболее подверженные 
стрессу группы и минимизировать его, 
это приведёт не только к снижению 
веса, но также станет профи- 
лактикой диабета и сердеч- 
но-сосудистых заболеваний. ж) 


Всем известна оптическая 
иллюзия, когда одна и та 
же порция еды кажется 
больше, если положить 

её на маленьную тарелну. 
Именно поэтому диетологи 
советуют худеющим избе- 
гать ресторанных тарелок 
и класть пищу в блюдца. Так 


. 

; ГОЛОДНЫЕ ЛЮДИ мы быстрее насытимся и 

Е ТОЧНО ОПРЕДЕЛЯЮТ, меньше съедим. Но так ли 
; КАКАЯ ПОРЦИЯ БОЛЬ- это на самом деле, решили 
• ШЕ, НЕВЗИРАЯ НА РАЗ- проверить учёные израиль- 
{ МЕР ПОСУДЫ. ского Университета имени 
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РАЗМЕР НЕ ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЯ? 


Бен-Гуриона. Они разложили 
куски пиццы по большим. 

и маленьким тарелкам. 
Участникам исследования 
предлагали определить, 
какая порция больше. Выяс- 
нилось, что люди, которые 
не ели дольше трёх часов, 
независимо от размера по- 
суды довольно точно указы- 
вали, где еды больше. А вот 
сытые ошибались. Резуль- 
таты исследования опубли- 
кованы в журнале Apetite. 


%%%%%%%%ее6ееееегееееесесесесесеге 


ПРИНЯЛ - ИСЫТ 


УЧЁНЫЕ ИЗ ИМПЕРСКОГО КОЛЛЕДЖА ЛОНДОНА 
РАЗРАБОТАЛИ ПИЩЕВУЮ ДОБАВКУ, КОТОРАЯ ПОЗВО- 
ЛЯЕТ БЫСТРЕЕ НАЕДАТЬСЯ. Её действующее вещество - 
эфир инулин-пропионата (ЭИП). Известно, что употребле- 
ние в пищу растительного волокна инулина увеличивает 
выработну в кишечнике пропионата - вещества, которое 
подаёт в мозг сигнал о насыщении. Новый БАД увеличивает 
выработну пропионата в 2,5 раза! Исследователи во главе 
спрофессором Гэри Фростом давали испытуемым коктейль, 
сновым БАДом, а затем демонстрировали фото различных 
блюд, наблюдая за поведением мозга участников на МРТ. 
Оказалось, что мозг добровольцев, которые получили БАД, 
отреагировал на фото высококалорийной пищи спокойнее, 
чем контрольная группа. Когда новый БАД появится в прода- 
же - пока неизвестно, так как требуются дальнейшие иссле- 
дования, пишет American Journal оў Clinical Nutrition. 


ЛУЧШЕ СИЛЬНЕЕ, 
НО МЕНЬШЕ 


ВЫСОКОИНТЕНСИВНЫЕ Они проанализировали резуль- 
ИНТЕРВАЛЬНЫЕ ТРЕНИ- таты 36 проведённых ранее 
РОВКИ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ исследований, в которых 
ЭФФЕКТИВНЕЕ, ЧЕМ БО- приняли участие 576 мужчин 
ЛЕЕ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНЫЕ, и 522 женщины. Все они зани- 
НО МЕНЕЕ ИНТЕНСИВНЫЕ, мались физкультурой не менее 
УТВЕРЖДАЮТ УЧЁНЫЕ ИЗ четырех недель. Половина 
ФЕДЕРАЛЬНОГО УНИВЕР- испытуемых делала обычные 
СИТЕТА ГОЯС В БРАЗИЛИИ. упражнения по 30-45 минут, 


а другая практиковала высо- 
коинтенсивные интервальные 
тренировки, состоящие из 
коротких сетов интенсивных 
упражнений, чередовавшихся 
с отдыхом. Это занятия на 
велотренажёре, бег, плавание 
и др. Похудели все, но кто за- 
нимался интенсивно, сбросили 
на 28,5% больше. Возможно, 
считают учёные, дело в том, 
что после таких тренировок 
уменьшается чувство голода, - 
пишет British Journal оў Sports 
Medicine. 


НАДЫШАТЬСЯ 
ДО ОТВАЛА 


ИЗВЕСТНО, ЧТО ЗАПАХ 
НЕЗДОРОВОЙ ПИЩИ 
МОЖЕТ ПОБУДИТЬ ЧЕ- 
ЛОВЕКА СДЕЛАТЬ ВЫ- 
БОР В ЕЁ ПОЛЬЗУ. Одна- 
ко если вы будете вдыхать 
вкусные вредные ароматы 
две и более минут, то, ско- 
рее всего, сделаете выбор 
в пользу более здоровой 
пищи. Это доказала группа 
‘учёных из Университета 
Южной Флориды. Они про- 
вели энсперимент, в ходе 
которого люди вдыхали 
ароматы печенья, пиццы и 
других не вполне полезных 
продуктов. Затем они мог- 
ли выбрать любое блюдо 
на шведсном столе. Оказа- 
лось, что те, кто дышал 
«вреднятиной» 30 сенунд, 

с большой долей вероят- 
ности предпочитали лако- 
миться ею же, а те, кто ею 
же услаждал своё обоняние 
в течение 2 минут, выби- 
рали более здоровые про- 
дукты. «Тонкие сенсорные 
стимулы могут влиять на 
выбор продуктов питания 
более эффективно, чем 
ограничительная поли- 
тика», - пишет Јоигпа! оў 
Marketing Кеѕеагсһла 
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КАЛЕЙДОСКОП 


СЕКРЕТЫ 
ШЕФ- 


ПОВАРОВ 


Алексей Онегин. СЕКРЕТЫ 
ШЕФ-ПОВАРОВ. СОВЕТЫ 

И ЗАМЕТКИ. ОРИГИНАЛЬНЫЕ 
РЕЦЕПТЫ. - M.: «Хлеб-Соль» 

Что роднит множество кулинар- 
ных книг, которые имеются 

в продаже? В них есть рецепты, 
но нет бесценных секретов шеф- 
поваров, которыми те не спешат 
делиться с читателями. В этом 
смысле книга автора блога 
агбогіоги Алексея Онегина уни- 
кальна. Он собрал множество 
кулинарных трюков, фокусов 

и лайфхаков, которыми пользу- 
ются профессиональные шефы 
Как готовить без отходов? Как 
сэкономить на покупке филе? 
Как выпотрошить рыбу через 
спинку? И для чего на кухне нуж- 
на зубная нить? Какой непри- 
косновенный запас продуктов 
должен быть на кухне? 

И какие блюда сами шеф-повара 
никогда не заказывают в ресто- 
ранах. Есть в книге и рецепты: 
курт-бульон, баранья нога с изю- 
минной, запечённый сельдерей 
с козьим сыром - всё это надо 
немедленно готовить! 
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Антон Петряков. FRESH LIFE 
КАК НАЧАТЬ НОВУЮ ЖИЗНЬ 
В ПОНЕДЕЛЬНИК И НЕ БРО- 
СИТЬ ВО ВТОРНИК. - 

СПб. «Питер». 

По словам автора книги, 

10 лет назад он почувствовал, 
что злоупотребляет алкого- 
лем, и решил завязать... А бро- 
сив пить, подумал, что неплохо 
бы получить какие-то бонусы 
от трезвого образа жизни 

И решил худеть, ведь к тому 
времени он весил 140 кг! Сна- 
чала его постигло разочаро- 
вание: диеты не работают. 

«Я задался вопросом: почему? 
И решил положиться на принцип: хочешь сделать это хорошо - 
сделай сам». Он засел за учебники по биохимии и психологии, 
много общался со спортивными врачами и диетологами. Когда 
во всём разобрался, легно и просто за полгода похудел до 78 нг. 
А потом завёл канал FreshLife28 на YouTube, чтобы поделиться 
своим опытом. Сегодня у него 500 тысяч подписчиков, которые 
не только похудели, но и удерживают вес. Их истории можно 
узнать, загрузив в смартфон соответствующую программу и от- 
сканировав ОВ-ноды на полях книги 


Родриго Коррал. КРОС- 
СОВКИ: ИСТОРИЯ МИРОВО- 
ГО БЕЗУМИЯ. ~ М: «Эксмо», 
Автор провёл уникальное 
исследование на тему 
обуви, которая есть в гар- 
деробе каждого, кто дру- 
жит со спортом. Он собрал 
в одной книге интервью 
гуру индустрии, знаковых 
дизайнеров, законодателей 
уличной моды, спортсменов, 
музыкантов, для которых 
кроссовки - больше, 

чем просто спортивная обувь. Читатели узнают, кто первым 
придумал объединить скейтборд и кроссовки, как материалы 
кроссовок тестируются на изнашивание, чем хороши кроссовки 
из кожи карпа и когда появится 350 -принтер, на котором 

можно будет распечатать себе любимую обувну, не выходя 

из дома. ш 


КРОССОВКИ 


ОВОС 


КИМ 
ВО ВСЕОРУЖИИ 


Алый латекс, плотно облегающий 


выразительные изгибы, глубокое 
декольте и сексуальные лодочки 
на высокой шпильке - в таком 
виде Ким Кардашьян покинула 
одну из фотостудий в Лос-Андже- 
лесе после очередной съёмки. 
Кажется, звезду реалити-шоу 
даже не волновал тот факт, что 
откровенный наряд подчеркнул 
не только привлекательные 
формы, нои сделал акцент на не- 
которые несовершенства фигу- 
ры. Ким любит себя любой, и это 
очень заметно. Так держать! 


НОВЫЙ ЦВЕТ 
ШАРЛИЗ 


Актриса Шарлиз Терон уди- 
вила гостей «Оскара», по- 
явившись на красной дорожке 
в образе жгучей брюнетки. 
Стройную фигуру 43-летней 
Терон подчеркнуло нежно- 
голубое платье Dior Наше 
Couture. Но всё внимание было 
устремлено на короткую 
стрижку и каштановые во- 
лосы, ведь Шарлиз более 

15 лет не меняла оттенок. 
Может, актриса на пороге 
серьёзных перемен? 


Е ВШНИИІЯНН ИИН ШІ 


ЗВЕЗДНЫЙ 
ПЕРЕКУС 


Папарацци застали топ- 
модель Адриану Лиму по- 
сле вечеринки Vanity Fair. 
Дива блистала в этот 
вечер в соблазнительном 
белоснежном платье 
Ralph © Russo с высоким 
разрезом. Правда. не 

это привлекло внимание 
фотографов. Сногсшиба- 
тельная Адриана в вечер- 
нем облачении уплетала 
бургер. Даже у топ- 
моделей есть слабости! m 
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СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


Анетта M 
Орлова: — | 
«Балую себя K 
не сладостями, 
а спортом» 


АНЕТТА ОРЛОВА - ПОПУЛЯРНЫЙ 
ПСИХОЛОГ, ТЕЛЕ- И РАДИОВЕДУЩАЯ, 
СЧАСТЛИВАЯ МАМА И ЖЕНА, 
РАССКАЗАЛА О ТОМ, 

ЧТО ПОМОГАЕТ ЕЙ СОХРАНЯТЬ 
ХОРОШУЮ ФОРМУ. 


ТЕКСТ: ВИКТОРИЯ ВИТТЕ 


У многих лишний вес родом из детства. 
Аувас? 

В подростковом возрасте я была очень спортивной, 
занималась гимнастикой, рок-н-роллом, входила 

в школьную команду по баскетболу, хотя была малень- 
кого роста. В 14 лет мы переехали, было много слож- 
ных событий, с которыми столкнулась наша семья. 
Пришлось поменять 4 школы, всё это на мне сильно 
отразилось. Стрессы и переезды дали о себе знать, 
плюс гормональный взрыв. В общем, стала весить 
больше, чем мне хотелось, хотя полной не была. 

В 19 лет я поставила цель: сбросить 8 кг. Увлеклась 
индийскими и арабскими танцами, сидела на разных 
диетах, питалась специальными батончиками, зани- 
малась стрип-пластикой и достигла желаемого резуль- 
тата. При росте 162 см 10 лет весила 50 кг. > 
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СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


Как вы пришли в психологию? 

В детстве я никогда не думала, кем стать. 

В 16 лет поняла, что хочу стать журналистом, 
но для поступления требовались публикации, 
аих у меня не было. После этого я начала рас- 
сматривать другие варианты. Хотела даже стать 
врачом, как мама. А в результате поступила 

в МГПУ, где получила образование социолога. 

Я не сразу стала психологом, это был долгий 
путь. Десять лет я руководила Центром красоты 
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и здоровья и фитнес-центром, под моим началом 
трудились 54 женщины. Я очень любила свою 
работу, но однажды сильно перенапряглась 

и от перегрузок заболела. 


Правда ли, что вы тогда сильно 
похудели? 

Да, очень - до 41 кг. Толком не могла ходить, 
муж носил меня на руках. Потом меня начали 
лечить гормональными препаратами, на этом 


фоне я набрала 30 кг. Я не узнавала себя в зерка- 
ле! Каждое утро начиналось со слёз. Но я застав- 
ляла себя бороться из последних сил. Болезнь 
сильно изменила мои взгляды. Многие постула- 
ты, которыми я руководствовалась, оказались 
бессмысленными и ненужными. 

Мне пришлось многое пересмотреть в своей 
жизни, начиная от перфекционизма и сверх- 
требований к себе и окружающим и заканчивая 
чрезмерной зависимостью от мнения окружаю- 
щих. Мне на помощь пришла психология, 

я читала диссертации клинических психологов. 
Через два года я смогла вновь начать работать 
над своей фигурой. Было много чего: диетологи, 
изнурительные тренировки, массажи, процеду- 
ры, но процесс шёл крайне медленно. Только 
через год организм согласился снижать вес. 


Тогда и решили заняться психологией? 
Да, ктому времени я уже поняла, что хочу сама 
помогать людям, что это моё призвание. 

Для меня было сложно оставить прежнюю 
работу управленца. Я делала карьеру, хорошо 
зарабатывала, к тому времени я уже стала кан- 
дидатом социологических наук, прошла обу- 
чение по президентской программе для управ- 
ленческих кадров, стала «Менеджером года» на 
конкурсах Москвы и России... Но сейчас я очень 
рада, что тогда не испугалась начать всё снача- 
ла! Мне приходилось учиться психологии одно- 
временно в трёх местах, но это того стоило. 


Сложно сохранять хорошую форму 
при вашем насыщенном графике? 
Самое важное правило - в моём рационе нет 
места сахару (сахарница на фото – просто для 
красоты, - Прим. ред.). Самое сладкое, что я ем, — 
фрукты и сухофрукты. Ещё я очень стараюсь 
спать не менее 7 часов, чтобы не нарушались 
циркадные ритмы. Дефицит сна отражается на 
моём аппетите, постоянно хочется что-нибудь 
съесть, скомпенсировать недосып. Стараюсь 

не есть вечером, хотя, честно говоря, иногда 
могу нарушить правило. Но если и ем, то только 
салаты с соком лимона. Могу поделиться отлич- 
ным рецептом: мелко нарезать капусту, рукколу, 
огурцы, добавить варенец и сбрызнуть соком 


лимона. Меня такой ужин очень спасает. Я не ис- 
пользую соусы, исключила из рациона майонез, 
жирные сыры, свинину. Думаю, что питаюсь 
правильно. Каждое моё утро начинается с ов- 
сянки без сахара, без молока, но сяблоками. 


Устраиваете себе разгрузочные дни? 
Сейчас нет, хотя раньше устраивала. Я стараюсь 
питаться 4 раза в день. Могули я себя чем-то по- 
баловать? Я обожаю сладкое: от «Праги» уменя 
буквально сносит голову. Но когда я слежу за 
весом, с собой у меня всегда маленький пакетик 
ссушёными ананасами. Если мне нужно где-то 
выступать, если нужно быстро сконцентриро- 
ваться или если просто очень хочется чего-то 
сладкого — я съедаю несколько долек. Но только 
несколько. Потому что сухофрукты, орешки 

и цукаты – это тоже калории. 

Если хочу себя чем-то побаловать, съем, напри- 
мер, вкусные картофельные драники или рисо- 


«В начале болезни я сильно 
похудела, а после лечения 
очень поправилась. Несмот- 
ря на все усилия, организм 
долго не хотел снижать вес». 


вую кашу на молоке. Могу позволить себе бокал 
вина, но в целом к спиртному равнодушна. 

В нашей семье вообще мало пьют. Но баловать 
себя — это ведь не только проеду. А разве забо- 
титься о теле, регулярно заниматься спортом 
не означает баловать себя? Я никогда не пойду 

в зал только потому, что должна. Если мне хо- 
чется сделать перерыв, то я сделаю. Зачем фана- 
тизм? А так я регулярно занимаюсь с тренером 
на тренажёрах и пилатесом на аппаратах. 

Если честно, я больше люблю медленные физи- 
ческие нагрузки: йогу, пилатес, пилатес на аппа- 
ратах, а если быстрые — то это танцы. 


Вы ограничиваете детей в сладостях? 


Конечно, я балую их сладким. Но стараюсь 
объяснять, что сладкое – это не способ получе- 
ния положительных эмоций. Часто родители, + 
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укоторых нет времени на детей, замещают 
недостаток внимания к ним подарками и сла- 
достями, в итоге для детей сладкое становится 
способом получать любовь. Повзрослев, такие 
люди будут замещать любые негативные эмо- 
ции тортиками и печеньками. 


Вы любите готовить? 
Я люблю готовить, правда, из-за дефицита 


времени делать это получается не каждый день. 


Предпочитаю классическую кухню, в отличие 
от мамы, которая из каждой страны привозит 
особые экзотические и очень вкусные рецепты. 
Мы всей семьёй, с мужем и детьми, лепим 
пельмени, вареники, готовим спагетти... 
Карбонара, фетучини с грибами - иногда себя 
можно побаловать. 


Как психолог ответьте: почему 
многие легко контролируют своё 
питание днём и срываются вечером, 
когда приходят домой? 

Просто на работе мы заняты делами и часто 
забываем проеду. А дома расслабляемся. 

У многих формируется так называемый 
«якорь» — как только человек вставляет ключ 
в замочную скважину, у него моментально 
просыпается аппетит, и первым делом он 
заглядывает в холодильник. Эту связку 

«я дома — A ем – я отдыхаю» нужно обязательно 
разрывать! Примите душ, пообщайтесь с род- 
ными. И главное, когда начнёте готовить 
ужин ~ старайтесь ничем не перекусывать, 
лучше выпейте стакан воды, это приглушит 
аппетит. 


Некоторые, стремясь похудеть, 
вешают рядом с холодильником 
фотографию толстухи... 

Иногда это работает, иногда - нет. Просто есть 
два вида мотивации. Мотивация избегания 
неудачи мотивация достижения успеха. 
«Полная» фотография подействует только 

в первом случае, когда будет задача «не превра- 
титьсяв такую же». А если женшину мотивиру- 
етуспех, цель, то ей нужно вешать свой самый 
лучший снимок - условно говоря, 3-летней 
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давности, в любимом платье, потому что у неё 
другая задача - «вернуться к прежнему облику, 
снова надеть то самое платье». 

У меня, например, как раз мотивация 2-го типа. 
Каждый раз, открывая дверцу холодильника, 
на котором висит моё самое красивое фото, 

я задумываюсь: а стоит ли доставать сыр? 

Ведья хочу вернуть ту форму, которая у меня 
была до рождения второго ребенка! 


Вам наверняка приходилось выслу- 
шивать истории женщин, которым 
мужчины начали делать замечания 
на тему лишнего веса... 

Первое, о чём стоит задуматься, - почему он 
говорит такие «комплименты»? Есть мужчины, 
которые идентифицируют свою женщину ис- 
ключительно как красивую худую девушку. 

И если эта картинка начинает меняться, они 
воспринимают это как удар по самооценке. 
Обижаться на мужа в этой ситуации нет смыс- 
ла. Когда он начнёт заглядываться на стройных 
красоток, вы будете обижаться уже на себя, 
начнёте ненавидеть своё тело. Как правило, 
неприятие своего тела приводит к разладу 
винтимной сфере. Так что если мужчина дорог, 
постарайтесь спокойно решить эту задачу, при- 
ложить усилия и похудеть. 


Ваша мама - врач-дерматокосме- 
толог. Она даёт вам советы по уходу? 
Мама всегда подбирает мне кремы, раз 

в неделю делает биоревитализацию, два раза 

в год – пилинги. А сейчас мы разрабатываем 
цикл, который связывает эмоции и кожу. 

Надо больше смеяться, любить людей, радовать- 
ся малому- и лицо будет выглядеть молодым 

и живым. 


Какое у вас жизненное нредо? 

Раньше было кредо: «Делай, что должно, будь 
что будет», но это уже в прошлом! 

Сейчас кредо: «Жизнь — это процесс, хочется 

его Жить с удовольствием, во благо себе, своим 
близким и окружающему миру!» И основное 
кредо: «Только с БлагоДарностью можно прийти 
к БлагоПолучию». m 


«Недосток внимания 
детям мы часто 
замещаем сладостя- 
ми. Повзрослев, они 
будут замещать 
негативные эмоции 


тортиками и печенъ- 
ками». 
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Профессор 
Анча Баранова 
о том, что 
важно знать 
для успешного 
похудения 


НАШ ГОСТЬ: 
АНЧА БАРАНОВА, 
профессор школы системной биологии 
Университета Джорджа Мэйсона 
(США), главный научный сотрудник 
медико-генетического центра РАМН, 
научный директор биомедицинского 
холдинга «Атлас». 


18 | ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 апрель 2019 


Какие достижения науки о питании 
за последние годы самые значимые? 


В последнее время в науке о питании происходит. 
настоящий взрыв. Ничего подобного не было 

за прошедшие 100 лет. 

Самое главное — что диетологию, наконец, 
признали наукой, а тех, кто этой наукой 
занимается, перестали считать неполноцен- 
ными исследователями, такими недоученными, 
которые изучают состав картошки, в то время 
как «настоящие» учёные создают лекарства 

от рака. 


Сегодня очень много противоречивых 
рекомендаций по питанию: например, 
долгое время важно было подсчиты- 
вать калории. А сейчас некоторые 
специалисты говорят, что в этом 
нет смысла... 


Калорийность блюд невозможно подсчитать 
точно. Приведу пример, как это делается 

в ресторане. По стандартам ресторатор берёт 
порцию блюда и передаёт её в специальную. 
лабораторию. Калориметры подсчитывают 
количество газов, которые выделяются при её 
сжигании, а их количество измеряется по выходу 
азота. При этом не учитывается, например, что 
больше всего азота в белках. 

Таким образом калориметр автоматически 
завышает показатели калорийности в мясе и за- 
нижает в сахаре. Реально посчитать количество, 
калорий в продуктах невозможно. 
Следовательно, все измерители и таблицы 
неточны и субъективны. Вот представьте: у вас 
имеется 100 г сырой и 100 г варёной моркови. 
Где калорий больше? На этот простой вопрос 
можно ответить по-разному. Один скажет: коли- 
чество калорий одинаково и там и там. Другой 
будет утверждать, что в варёной моркови кало- 
рий меньше, ведь какие-то её питательные ве- 
щества разрушаются в процессе кипения. 
Третий станет настаивать на том, что в варёной 
‘моркови калорий больше, ведь она уже подверг- 
лась первичной термической обработке, которая 
происходит в желудочно-кишечном тракте, 
когда мы едим сырую морковь. Поэтому то коли- 
чество энергии, котороемы бы потратили, пере- 


варивая сырую морковь, уже было потрачено 
в процессе варки моркови. 

Так что в варёной моркови калорий больше. 

И это правильный ответ. Но считать калории 
всё время не нужно. Хотите похудеть – просто 
питайтесь умеренно. 


Одно время считалось, что для 
похудения важно снинать жиры 

в рационе. Теперь говорят об ограниче- 
нии углеводов... 

Если из основных макронутриентов (белки, 
жиры, углеводы) мы пытаемся исключить 

или сильно уменьшить количество одного, 

то автоматически повышается уровень двух 
оставшихся. А это плохо. 

Помните, как много надежд возлагали на обез- 
жиренные продукты? А ведь с их появлением 
людей слишним весом стало больше. Почему? 
Да потому что в их рационе незаметно увеличи- 
лось количество углеводов, и начал расти вес. 
Сейчас в моде кетогенная диета, при которой 

в рационе резко ограничиваются углеводы. 

У людей со здоровым метаболизмом она даёт » 


= 


«Определить принадлеж- 
ность продукта к белкам, 
жирам и углеводам 

не так уж просто. 

В том же яблоке есть 

и те, и другие, и третьи». 
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ЧТО ТАКОЕ НУТРИНАУКА? 
Она включает в себя нут- 
ригеномину - науку о том, 
как разные компоненты 
пищи влияют на организм, 
наскольно они здоровые и 
нездоровые, и нутригенети- 
ку – науку о том, как инди- 
видуальные различия людей 
влияют на то, какая пища 
подходит или не подходит 
конкретному человеку. 


неплохой результат. Но не нужно забывать, 

что для многих такая диета может быть опасна. 
Одно время были популярны белковые диеты. 
Оказалось, что когдалюди долго находятся 

на белковой диете, у них могут развиться 

очень тяжёлые осложнения. Известно такое 
явление, как rabbit starvation, что переводится 
как «кроликовое голодание». 

Впервые этот синдром был выявлен у канадских 
охотников, которые в периоды долгих походов 
вынуждены были питаться исключительно 
низкожирным мясом кроликов. Через неделю — 
полторы такой «диеты» у людей начиналось 
тяжёлое отравление с расстройством пищева- 
рения, диареей, тошнотой и при этом нестерпи- 
мым чувством голода, жгучим желанием съесть 
жирного и сладкого. 

Стоит сказать и о том, что разбить все продукты 
на три группы — белки, жиры и углеводы — по 
формальному признаку не так уж и просто. 
Взять, например, яблоко. К какой группе его 
отнести? Это не углеводы, хотя углеводов там 
много. В яблоках много клетчатки, но также 
есть и белки, и жиры. Так что лучше просто 
питаться сбалансированно и обязательно чтобы 
рацион был разнообразным. 

В этом смысле Россия для меня – кулинарный 
Эдем. В России очень большое разнообразие 
продуктов. В США это доступно только 

в крупных городах. А в относительно неболь- 
ших ничего подобного нет. Например, если ря- 
дом нет моря, вы не найдёте в продаже море- 
продуктов. И хотя все продукты высокого 


20 | ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 апрель 2019 


качества, в провинции люди питаются очень 
однообразно. 


Несколько лет назад мы узнали о том, 
как для здоровья и стройности важно 
иметь здоровую минробиоту. 

Это действительно так. Исследователи расхо- 
дятся во мнении о количестве микробов, но 

в среднем только в кишечнике около 5000 раз- 
новидностей бактерий весом примерно 2 кг. 
Микробиота участвует в метаболизме, синтезе 
витаминов, формирует иммунитет. Определён- 
ные бактерии (например, некоторые стрептокок- 
ки) дают хороший противоопухолевый эффект. 
Бактерии даже вырабатывают серотонин, при- 
чёмв десять раз больше, чем клетки головного 
мозга. Поэтому настроение подчас зависит от 
того, что у вас «в животе»! Количество бактерий 
в кишечнике и их состав меняются на протяже- 
нии всей жизни ‘идаже втечение суток 

Чем правильнее мы питаемся, тем больше 
«хороших» бактерий живёт в нашем организме. 
Новые микробы мы получаем не только из пищи, 
но и взаимодействуя с другими людьми. Мы на- 
ходимся в облаке бактерий, когда идём, едем 
или общаемся. И с этой точки зрения можно 
объяснить кажущуюся невероятной теорию 
того, что ожирение заразно. 

Если вы долго находитесь в группе людей, 
страдающих ожирением, вам будет труднее 
поддерживать нормальный вес. 

Микробиота, связанная с повышенным весом, 
более устойчивая, поэтому похудеть намного 


сложнее, чем набрать вес. Главный враг нашей 
микробиоты - это антибиотики. Некоторые 
виды бактерий в организме после их приёма 
уже не восстанавливаются. Чем больше анти- 
биотиков человек принимает, тем меньше био- 
разнообразие микрофлоры кишечника. Из-за 
этого она становится менее устойчивой ко втор- 
жению зловредных микробов извне. 


Известно, что пересадной минро- 
биоты здорового человека больному 
‘успешно лечатся неноторые болезни. 
Может ли быть эффективной пере- 
садка микробиоты стройного челове- 
ка полному? 


Не совсем. Это поможет похудеть, но только 

в сочетании с правильным питанием и здоровым 
образом жизни. В противном случае вес останет- 
ся без изменений. 

Единственное, чем действительно может помочь 
эта пересадка - его перестанет тянуть к точно 
вредным продуктам вроде тортиков и, наоборот, 
захочется зелени. 


Сегодня много говорят о нутринауке. 
Что это таное? 


Нутринаука включает в себя знания о здоровой и 
‘нездоровой пище, а также о том, какая пища луч- 
ше подходит конкретному человеку и как 

сеё помощью улучшить его здоровье. 

Наш геном не соответствует современному 
питанию. Он не может меняться так быстро, 

как наша жизнь. За всю историю человечества 
большинство поколений жили в условиях, 
мягко говоря, далеких от изобилия: тоеды было 
много и её надо было быстро съесть, а потом 
пищи могло долго не быть. И вот сравнительно 
‘недавно мы получили возможность питаться 

не от случая к случаю, атри и даже большее 
количество раз в день. Но нашигены кэтому 

не приспособлены. Что же изменилось? 

В нашем рационе стало больше жира, появились 
молочные продукты, остались мясо и рыба, 

но они стали более жирными, остались овощи, 
но они стали более мягкими и сладкими. 

60 лет назад учёный Джеймс Нил из Мичиган- 
ского университета предложилтеорию «береж- 


ливых генов». Согласно ей, обладание генами, 
которые помогают запасать калории из пищи 

на случай, если долго не будет еды, было эволю- 
ционным преимуществом. 

Сейчастакие гены работают против нас, так 

как способность запасать большее количество 
энергии из пищи делает нас заложниками мета- 
болического синдрома. Люди с «бережливыми 
генами» плохо приспособлены к современной 
диете и сидячему образу жизни в сытости. MH- 
тересно, что европейцы успели за несколько 
поколений разбавить эти «бережливые гены», 
Ааборигенные нации - нет. В результате пере- 
хода на современный образ жизни количество 
заболевших сахарным диабетом 2-го типа и ожи- 
рением с сопутствующими заболеваниями у них 
увеличилось с0 до 50% всего за одно поколение. 


Метаболический синдром - это из- 
быточный вес, повышенное артери- 
альное давление и диабет 2-го типа. 
Опасное для организма состояние, 
которое называют «смертельным 
квартетом». Как с ним бороться? 
Самый простой ответ — есть меньше, чем мы 
едим. Но это не популярное решение. + 


я 
ð 


«Гены, которые 
помогали запасать калории 
на случай голода, сегодня, 
‘уже не преимущество. Они 
работают против нас». 
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«Некоторые продукты 
обладают уникальными 
свойствами. Например, 
куркума сводит на нет 


вред фастфуда». 


х > 


Какой же из этой ситуации есть выход? 

Поиск компонентов пищи, которые способны 
предотвращать метаболический синдром без 
снижения количества потребляемых калорий! 
Таких продуктов много и сейчас они проходят 
клинические испытания. 

Один из них – куркумин, вещество, которое CO- 
держится в популярной в Индии приправе кур- 
куме, которую добавляют в блюда для придания 
им жёлтого цвета. Куркумин - это мощнейший 
антиоксидант, природный антибиотик и про- 
тивовоспалительное средство. Также куркумин 


1. БЫЛИ ЛИ У ВАС ПРОБЛЕМЫ С ЛИШНИМ 


ВЕСОМ? 

Когда я в 2002 году переехала в Америку, 
лишний вес у меня был, а проблем с ним не 
было. так как это меня не беспокоило. Как 


и многие, я плохо питалась в 90-х, а пере- 
ехав, получила доступ к нормальной еде. 
Иза год похудела на 15 кг. Это произошло 
как-то само по себе. Сейчас я вешу 60 кг 

и чувствую себя прекрасно. 
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Блиц-опрос 


снижает инсулинорезистентность. Это вещество 
хорошо исследовано и на животных, и на людях. 
Приведу в пример лишь одну работу. 

В течение 26 недель одна группа мышей пита- 
лась по обычному для них рациону, а другая по- 
лучала жирную пищу с добавлением куркумина. 
Жирная пища для мышей нефизиологична, от 
неёу них быстро развивается диабет. Однако 
мыши, которые получали куркумин, от кон- 
трольной группы практически не отличались. 
Куркумин помог свести на нет вред жирной дие- 
ты. Такие мыши не набрали лишнего веса, более 
того, у них не развился стеатоз печени - заболе- 
вание тех, кто злоупотребляет жирами. 


Наука узнаёт всё больше о новых 
свойствах продуктов. Каковы послед- 
ние открытия в этой области? 

Осенью прошлого года были опубликованы 
результаты исследования учёных из Исследова- 
тельского института Скриппса и Клиники Мэйо. 
Они изучили влияние природного красителя 
физетина, который содержится в ряде фруктов, 
но прежде всего в клубнике, на процессы старе- 
ния. Удалось доказать, что это вещество не про- 
сто приостанавливает процессы старения, но 

и осуществляет реверсию, то есть обращает их 
вспять! Много нового мы узнали и о кофе. 

Он является мощнейшим антиоксидантом, ак- 
тивизирует полезный бурый жир, защищает пе- 
чень, сердце и сосуды. Так что не верьте тем, кто 
говорит, что кофе вреден. ш 


2. КАКАЯ ПИЩА НА ВАШЕМ СТОЛЕ? 

Я стараюсь есть много морепродуктов 

и рыбы, баранину, утку и говядину. Курицу 

и свинину я не ем: даже если их не колят 
антибиотиками. их добавляют в корм. 
Очень люблю зелень, помидоры, огурцы, 
цветную и брюссельскую капусту. В моём 
холодильнике всегда есть сливочное масло: 
обычно я готовлю именно на нём. Хотя вре- 
мени на готовку хватает не всегда. 


REDMOND 


SMART HOME — 


REDMOND задает тон инновациям! 


Обед 
в один клик! 


Этот уникальный духовой шкаф, оснащенный всеми функциями современной мини-печи, 
а также модулем для дистанционного управления со смартфона. 


Умный духовой шкаф 
5КкуОуеп 57065 


С умным шкафом REDMOND ваши кулинарные возможности практически безграничны: 
он может автоматически готовить как привычные запеченные блюда из мяса, пироги 
и жаркое, так и блюда гриль на вертеле или решетке, томленые супы, изысканные десерты. 


ДИСТАНЦИОННОЕ 
УПРАВЛЕНИЕ 


В мини-печи RO-5706S можно готовить, даже 
находясь вне дома, установите на свой смарт. 
фон приложение Ready for Sky и контролируйте 
процесс из любой точки мира". Представьте, 
вы сможете порадовать себя практически лю- 
бым блюдом, и вам не нужно будет тратить 
время на ожидание. 


Со SkyOven вам больше не придется готовить 
ужин, приходя с работы. Просто заранее nome- 
стите ингредиенты в мини-печь, а приготовле. 
ние включите со смартфона! 


В приложении собрано более 100 лучших рецеп- 
тов для умного шкафа. В каждом изних поша- 
гово расписан весь процесс подготовки ингре- 
диентов. Начните готовить, нажав кнопку 
«Старт» прямо из рецепта, - нужная программа 
включится автоматически 


МУЛЬТИПОВАР 
И МАСТЕРШЕФ ЛАЙТ 


В мини-печи 80-57065 предусмотрена програм- 
ма ручной настройки. Она позволяет самостоя 
тельно устанавливать параметры температуры 
ивремени приготовления, включать один или 
оба ТЭНа, настраивать дополнительную конвек- 
цию. Используйте «Мультиповар», чтобы гото- 
вить фирменные блюда по собственным рецеп- 
там, а также по рецептам из Интернета и раз- 
личных кулинарных книг. 


Чтобы вы могли поменять настройки автома- 
тических программ прямо в процессе приготов- 
ления, предусмотрене функция «Мастершеф 
лайт», Купили крупу новой марки, и она готовит- 
ся медленнее, чем обычно? Или хотите придать 
мясу поджаристую корочку? «Мастершеф 
лайт» поможет изменить время или темпера- 
туру приготовления, не отменяя запущенную 
программу. 


ТОМЛЕНИЕ 


На программе «Томление» 5ку0уеп может nog- 
держивать относительно низкую температуру 
приготовления до 10 часов. Щадящаятемпера- 
турная обработка воспроизводит условия при- 
готовления в традиционной русской печи. Про- 
дукты в томленом рагу или супе сохраняют EC- 
тественную сочность, блюда получаются вос- 
хитительно вкусными - достойными лучших 
ресторанов! 


Томить можно и в обычной духовке, но при этом 
придется постоянно быть на кухне, чтобы во- 
время перенастраивать температуру. 8 ЗКубуеп 
все настройки установлены производителем - 
нужно лишь нажать на кнопку. И сделать это 
можно даже дистанционно - в один клик со 
смартфона. 


приложении RAS í 


доступно npu подключенном 


СЕ 


БЕ REDMOND - УПРАВЛЯЙ ТЕХНИКОЙ СО СМАРТФОНА! 


геатопа.сотрапу • multivarka.pro 
віоге.гейтопа.сотрапу 


000 «Инновационные решения» 
ОГРН 1167847264914. Санкт-Петербург, 
Промышленная ул. д. 38, к. 2, литер А 
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Мы смогли! 


В ЧЕСТЬ 15-ЛЕТНЕГО ЮБИЛЕЯ 
«ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО» МЫ РЕШИЛИ РАЗЫСКАТЬ 
ГЕРОЕВ НАШИХ ПУБЛИКАЦИЙ, ЧТОБЫ УЗНАТЬ, 
УДАЕТСЯ ЛИ ИМ СОХРАНЯТЬ ДОСТИГНУТЫЕ 
КОГДА-ТО РЕЗУЛЬТАТЫ. 


Дарья Носырева: 
«Хочешь изменить 
мир - начни с себя» 


удеть Даша решила недля 
Ж того, чтобы носить кра- 
сивые платья икружить 
головы поклонникам. 
Мотивация у неё была серьёз- 
ная: «Врач сказал, что если 
не похудею, начнутся проблемы 
с щитовидной железой. 
В марте 2012 года, когда я при- 
няла бесповоротное решение 
похудеть, весила 110 кг, и это 
в 19 лет! Выбирая способ сни- 
жения веса, Даша остановилась 
на классическом «меньше 
есть – больше двигаться». 
Отказалась от вредностей и 
алкоголя. От университета до 
дома 17 трамвайных остановок 
проходила пешком! По словам 
Даши, её идеал – не цифра на 
весах, а отражение взеркале, 
рельефное подтянутое тело. 
Для этого приходится много 
работать. «Мотивация есть 
у каждого, просто нужно до неё 
достучаться», - говорит Даша, 
для которой желание не быть, 
как прежде, стало образом 
жизни! Она верит: к своим 
110 кг уже не вернётся. 


После статьи в «ХП» 4 года 
назад, говорит Дарья, было 
очень приятно получать слова 
благодарности и поддержки. 
А потом она решила приумно- 
жить знания, которые полу- 
чила, когда худела сама. 
Окончила курсы спортивной 
нутрициологии в Москве, 

в Колледже фитнеса Бена 
Вейдера. Узнала много нового, 
познакомилась с прекрас- 
ными людьми. «В 2017 году 
меня пригласили на сьемки 
программы на ТВ. Эмоции 
зашкаливали!» Но не всё в еб 
«стройной» жизни было безоб- 
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рост - 168 см, 
вес - 60 кг. 


лачно. Два последних года были 
не самыми лёгкими: душевные 
переживания, предательство 
близких. Это сказывалось 

на пищевом поведении. 

Иногда набирала 5-6 кг, 
обычно зимой. Потом они ухо- 
дили. «Помните: сколько бы 

мы ни падали, мы всегда можем 
подняться и подпрыгнуть 
ввысь, к своим мечтам. 

Мы способные и целеустрем- 
лённые, мы - те, кто может 
изменить себя, а значит, и мир 
вокруг. Идите с этим девизом 
по жизни. И вы достигнете 
любых целей и высот!» 


Люжена Павлова: 
«Новая цель - еше минус 


НГ 


ы писали о Люжене 

более полутора лет 

назад. Тогда она со 
162 кг похудела до 127 кг, 
А сегодня весит уже 90 кг 
и останавливаться не собира- 
ется! Хотяи принято считать, 
что в возрасте 45+ похудеть 
почти невозможно! Люжена – 
дизайнер шарфов, которые 
носят многие звёзды. 
Звёздные тусовки, банкеты, 
фуршеты - раньше, по её 
словам, она себя в еде совсем 


47 лет, 
рост - 165 см 
вес - 90 кг 


не ограничивала. На день рож- 
дения подруга-врач подарила 
ей сертификат в «Центр эндо- 
кринологии». Люжена отнес- 
лась к этому скептически. Зая- 
вила: «Я сама решаю, что мне 
есть, а что- нет». Но доктора 
смогли её переубедить. 

«Мне объяснили, что нужно 
научиться полюбить всё то, 
что я раньше и за еду-то не 
считала. Постепенно я при- 
выкла к новым вкусам и нау- 
чилась получать удовольствие 


25 кг» 


от полезной еды». «А если 
сорвёшься?» — спросила меня 
как-то подруга. «Сорваться 
можно, если висишь на скале, — 
пошутилая в ответ, –а я живу 
полноценной жизнью». 

По словам Люжены, она 
по-прежнему в окружении 
звёзд. Но раньше на фото 
всегда старалась затесаться 

в толпу, чтобы спрятать своё 
тело. А теперь ей это совсем 
не нужно. «На юбилее моего 
друга Вячеслава Михайловича 
Зайцева меня не узнал не 
только он сам, но и Надежда 
Бабкина, Лев Новожёнов и 
Бари Алибасов. Эпатажный 
Бари предложил даже сесть 

к нему на коленки». 

ЕЙ часто говорят, что она, 
наверное, вообще ничего не 
ест, но это не так, Она пита- 
ется сытно и вкусно. И даже 
на банкетах. «Я хитро посту- 
паю. Если это канапе, снимаю 
верхнюю часть, а все осталь- 
ное не ем. В сумочке у меня 
всегда полезный перекус- 
яблоко, мандарин или груша. 
Пью много воды. И даже вкус- 
няшку – горький шоколад, 
пастилу и зефир - могу себе 
позволить. 

Я не остановлюсь на достиг- 
нутом - хочу ещё минус 25 кг! 
И знаю, что рано или поздно 
обязательно добьюсь этого. 

А вдохновение для этого мне 
даёт роман с одним из моих 
звёздных клиентов. Влюблён- 
ность – отличный стимул для 
похудения!» + 


www.hudeem-pravilno.ru 25 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


кг 


45 лет, 
рост - 172 см, 
вес - 63 кг. 


Полина Воеводская: 
«Мой главный 
стимул – работа» 


олину не нужно было 

учить премудростям 

правильного питания: 
работая фитнес-тренером, она 
ПОЛНОСТЬЮ «в теме». Однако 
после рождения ребёнка 
набрала лишних 12 кг: врач- 
педиатр посоветовала перейти 
на калорийное питание, чтобы 
молока было достаточно. 
С ненужным весом Полина 
легко и без сожаления расста- 
лась сразу же после завершения 
кормления, к работе вернулась 
в отличной форме, а затем – 
втом числе благодаря своему 
опыту похудения – стала и KOH- 
сультантом в клубе «Худеем 
правильно». Вотуже 18 лет 
её вес держится на уровне 
63-64 кг, что при Полинином 
росте совсем немного, да и 
выглядит она гораздо «худее» — 
но тут дело, скорее, вхорошо 
проработанных мышцах. 
Так, всем своим видом она 
любит развенчивать похуда- 
тельные мифы и про «широкую 
кость», и прото, что лишние 
килограммы неизбежно 
«пристают» к нам с годами. 
«Контролировать вес можно 
в любом возрасте, — считает 
она. – А вот вернуться к норме, 
набрав немного лишнего, 
уже сложнее. Когда я семь лет 
назад устроилась на работу 
фитнес-директором, в течение 
года набрала 5 кглишних. 
Как потом поняла, мне просто 
нужно было казаться весомее 
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и солиднее в глазах коллег: 
фитнес-инструкторы ~ народ 
вольный, организовать их 
очень сложно даже авторитет- 
ному мужчине, а тутпо виду 
какая-то девчонка пришла 
руководить. 

Когда осознала причину пол- 
ноты, тут же приняла меры: 
уменьшила количество слад- 
кого и увеличила физическую 
активность – поставила в каби- 
нете мини-батут, и видео стре- 
нировок стала просматривать, 
бегая на нём. По вечерам 
начала заниматься бодифлек- 
сом. Но прошло целых полгода, 
прежде чем я смогла сбросить 
лишнее». 

Сейчасглавный стимул для 
удержания веса- клиенты: 
недавно Полина открыла 
собственную фитнес-студию 

и просто не может позволить 
себе «выглядеть как-то не 

так». Зимой, когда не хотелось 
выходить на улицу, она просто 
по 3-4 раза в день спускалась 

и поднималась по лестнице на 
4-й этаж. Она почти отказалась 
от сладкого: «Весь сахар, кото- 
рый я съедаю, – это 2-3 фрукта 
в день и 4-5 штучек кураги. 
Очень редко – какое-нибудь 
пирожное. Но главное, – гово- 
рит Полина, —не хандрить и 
стараться мыслить позитивно. 
Ведь наш вес – отражение того, 
что у нас на душе. Если на душе 
легко, то и на весах мы будем 
видеть красивые цифры». 


Галина Багирова: 
«Нельзя забывать, 
что вы прекрасны» 


-20 


кг 


18 лет Галина мечтала 

о сцене и, окончив теат- 

ральный институт, стала 
актрисой одного из театров 
Баку. Она хорошо помнила 
совет преподавателя по актёр- 
скому мастерству: «Чтобы 
влюбить в себя миллионы 
зрителей, нужно самой в себя 
влюбиться». И разве это 
сложно сделать, когда из 
зеркала на тебя смотрит насто- 
ящая красавица с превосход- 
ной фигурой? 
Поправляться Галина начала, 
когда решила коренным 
образом поменять жизнь 
и стать... экстрасенсом. Побе- 
див в известном телешоу, она 
переехала в Москву и с головой 
ушла в проблемы клиентов — 
а решая их, совершенно забыла 
о себе: «Даже в зеркало редко 
смотрелась!» Очнулась, когда 
собираясь на светский раут, 
не смогла влезть ни в одно 
из своих платьев. Лишних 
20 кг- шутка ли! Чтобы вновь 
вернуться к себе, она, как 
в юности, стала разговари- 
вать со своим отражением 
в зеркале. Попросила у тела 
прощения за то, что перестала 


уделять ему внимание. И села 
на строгую диету. 

Результата удалось добиться 

в рекордные сроки - за четыре 
месяца. Прошло пять лет, но 

с тех пор Галина не набрала 
ни грамма. По её словам, под- 
держивать вес ей помогают 
ограничения в питании - раз 
в неделю она обязательно 
устраивает себе разгрузочный 
день. Она практически отка- 
залась от мяса — иногда ест 
курицу, а чаще всего — море- 
продукты и рыбу. «Запекаю её 
в фольге слимоном и мятой. 
А еще вкусно можно приго- 
товить рыбу в кисло-сладком 
лаваше изалычи. Это совер- 
шенно не вредит фигуре. Мне 
интересно готовить для себя», — 
признаётся Галина. А если 
после серьёзных эмоциональ- 
ных нагрузок тянет на сладкое, 


58 лет, 
рост - 157 см, 
вес - 59 кг. 


пьёт кисель из льняной 

муки. «У нас в Баку культ еды 
и традиция принимать гостей 
так, чтобы стол ломился от 
яств, поэтому дома всегда 
много запасов. Для гостей и 
семьи у меня всегда полный 
холодильник. Многим трудно 
отказаться от еды, когда дома 
её постоянно очень много, 

а мне - нет», – говорит Галина. 
A ещё, по её мнению, один из 
главных секретов стройности а 
маленькие порции: «Иногда я 
представляю себя лилипутом. 
Накладываю еду в маленькую 
тарелочку или чашечкуи 
подолгу пережёвываю каждый 
кусочек». А в апреле Галина 
собирается пойти на латино- 
американские танцы: «Явсю 
жизнь прекрасно танцую. 

В детстве балетом занималась. 
И вот сейчас с нетерпением 
жду занятий - в жизни нужен 
драйв!» m 
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Сохэр Poken: 


«Избавьтесь 
от сахарной 
зависимости!» % 


СОХЭР РОКЕД - ИЗВЕСТНЫЙ 
СПЕЦИАЛИСТ ПО ИНТЕГРАТИВНОЙ 


МЕДИЦИНЕ - О ТОМ, ПОЧЕМУ ТАН ВАЖНО 
ОТКАЗАТЬСЯ ОТ САХАРА ИЛИ ХОТЯ БЫ 
ПОМЕНЬШЕ ЕГО ЕСТЬ 
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Недавно меня попросили назвать изме- 
нение в образе жизни, которое может 
существенно улучшить здоровье. Я заду- 
малась. Конечно, это и отказ от курения, 

и регулярные физические упражнения, 

и ежедневные 5-10 порций овощей и фрук- 
тов... Но, пожалуй, самый ощутимый 
эффект даёт отказ от сахара. 


Я сама обожаю сладкое, Если бы 

не ограничивала себя, съедала бы по 
центнеру шоколадок и пудингов в день! 
Это моя зависимость, и таких как я очень 
много: в Великобритании среднестатисти- 
ческий человек съедает 238 чайных ложек 
сахара в неделю. 

Мы научились не добавлять сахар в чай, 
но мы едим булки, йогурт, соусы, полуфаб- 
рикаты, где его выше крыши. Сахар добав- 
ляют даже в молоко и серый хлеб! 

При этом рекомендованной суточной дозы 
сахара, в отличие от жиров и белков, не 
существует. А между тем резкие колебания 
уровня сахара в крови вызывают сначала 
необычайный прилив энергии, а затем, 
как только сахарная «доза» сходит на нет, 
сильную усталость и вялость. 
Исследования, проведённые в США, 
показали: если 25% рациона человека 
составляет сахар, у него всего за две недели 
отмечается рост уровня ЛПНП (липопроте- 
инов низкой плотности) и других маркеров 
заболеваний сердца. Но сахар не только 
увеличивает веси вероятность возникно- 
вения сердечного приступа. 

Льюис Кэнтли, профессор Гарвардского 
университета, сообщает, что ограничение 
потребления сахара снижает риск разви- 
тия рака. Дело в том, что это вещество 
резко повышает уровень инсулина, 
который, в свою очередь, способен 

оказать негативный эффект на ткани 
организма. 

Кроме того, сахар питает раковые 

клетки - некоторые опухоли обладают 
собственными инсулиновыми рецепторами 
и используют это вещество для роста. > 


ЗАВИСИМЫ ЛИ ВЫ ОТ САХАРА? 

1. Трудно ли вам пройти мимо прилав- 
ков с конфетами/шоколадом/тортами 
в супермаркете, не купив ничего? 


2. Бывает ли, что вас непреодолимо 
тянет на сладкое? 


3. Имеются ли у вас повседневные 
«ритуалы», связанные с сахаром - 
например, съедать пудинг или шоколад 
в определённое время суток? 


4. Если вы вынуждены провести сутки 
без сахара, возникают ли у вас симп- 
томы «ломни» - головная боль, перепады 
настроения? 


Если вы ответили утвердительно на 2 
и более вопросов, вполне вероятно, что 
у вас сахарная зависимость. 


-- 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕН 


Ove и не заметить 


НЕ ОСОБО СЛЕДЯ ЗА ПИТА можно съесть до 34 Ч. Л. САХАРА 
И ЕГО ЭКВИВАЛЕНТОВ В ДЕНЫ И ВОТ КАК ПРИМЕРНО ЭТО ПРОИСХОДИТ. 


ЗАВТРАК: 
пшённая каша с молоком 


полдник: 
шоколадный батончик 


45,5 чл 


ОБЕД: 
‘бутерброд с курицей 


30 ! ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 апрель 20 


Сахар легко вызывает привынание. 
МРТ-снимки головного мозга, сделанные 

во время потребления пищи, показывают, 
что сахар стимулирует наш мозг подобно 
кокаину. Когда сладкое вещество попадает 
на язык, увеличивается приток крови к мозгу 
и выделяется допамин, то же самое происхо- 
дит после приёма наркотиков или алкоголя. 
Кроме того, исследования показали, что люди, 
часто потребляющие мороженое, пирожные, 
шоколад или газированные напитки, выра- 
батывают толерантность к сахару и им, каки 
наркоманам, алкоголикам, нужно всё больше 
повышать «дозу», чтобы получить удовлетво- 
рение. 


Кроме того, сахар разрушает орексино- 
вую систему нашего мозга. Орексин-это 
протеиноподобная молекула, которая регули- 
рует широкий спектр наших состояний - от 
сонливости до голода. Люди с очень низким 
уровнем орексина страдают от нарколепсии 
(заболевания, из-за которого человек часто 
неожиданно засыпает) и ожирения. Люди 

с низким уровнем орексина постоянно 
чувствуют вялость и усталость. Сахар снижает 
количество орексина, поэтому мы ощущаем 
слабость, меньше двигаемся, не можем выпол- 
нять физические упражнения. Из-за сильной 
усталости мы едим больше сладкого, чтобы 
получить заряд энергии. И получается замк- 
нутый круг. А вот диета, богатая белками, 
наоборот, заставляет клетки орексина рабо- 
тать и делает людей более сильными, вынос- 
ливыми и энергичными. 


Как же получилось, что мы так прист- 
растились к сахару? В 90-е годы прошлого 
века вышло немало исследований, говорящих 
о пользе маложирного питания. После их 
публикации представители пищевой про- 
мышленности из кожи вон вылезли, чтобы 
уменьшить количество жира в нашем раци- 
оне. Но вот беда - обезжиренные полуфабри- 
каты ужасны на вкус. Для улучшения вкуса 

в них стали добавлять сахар. А вот клетчатку, 
наоборот, почти перестали добавлять: из-за 


неё полуфабрикат труднее заморозить, она 
уменьшает срок годности и удлиняет время 
приготовления. Но клетчатка жизненно необ- 
ходима, поскольку способна предотвратить 
болезни сердца, диабет, увеличение веса 

и некоторые виды рака, а также улучшить 
пищеварение. Клетчатка приводит в норму 
‘уровень сахара в крови, помогает контролиро- 
вать вес, улучшает работу желудочно-кишеч- 
ного тракта. А мы её почти не едим! Зато 
тоннами поглощаем сахар... Почти не едим 
жирное, но продолжаем толстеть! 


Ещё больший вред, чем сахар, приносят 
подсластители. Я хорошо помню, как, 
отправившись в подростковом возрасте 

на каникулы в Америку, увидела на упаковке 
одного из подсластителей этикетку, где 
говорилось, что «этот продукт может вызвать 
рак». В 1970-х годах в ходе опытов на лабора- 
торных крысах выяснилось, что употребление ” 


«Тем, кто потребляет 
много сахара, прихо- 
дится всё время повы- 
шать его «дозу», как 
алкоголикам или нарко- 
манам». 
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аспартама — одного из самых распространён- 
ных подсластителей - повышает риск разви- 
тия рака мочевого пузыря. Позже Управление 
по санитарному надзору за качеством пище- 
вых продуктов и медикаментов (FDA) опро- 
вергло эти данные. 

Тем не менее многие до сих пор утверждают, 
что связь между употреблением аспартама 

и головной болью, усталостью, другими 
неврологическими симптомами и раком 
существует. Это не было доказано, но многие 
из моих пациентов чувствуют ослабление 
симптомов после исключения из рациона 
подсластителей. 

Более поздние исследования дали любопыт- 
ные результаты. Так, например, 5АН5 (бап 
Antonio Heart Study) показало, что люди, 


«Заменители - плохая, 


альтернатива сахару. 
После них любая здоровая 
пища начинает казаться 
невкусной». 
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потребляющие более 21 порции диетических 
напитков в неделю, в два раза чаще страдают 
от избыточного веса или ожирения, чем те, 
кто их не пьёт. Многонациональное исследо- 
вание атеросклероза (М5А) показало наличие 
связи между ежедневным потреблением 
диетических напитков и повышением риска 
развития метаболического синдрома на 36%, 
а диабета 2-го типа — на 67%. 

Вред подсластителей состоит ещё и втом, 
что они способны очень сильно стимулиро- 
вать вкусовые рецепторы, поэтому вполне 
возможно, что сладкая пища вроде фруктов 
кажется нам не такой вкусной, а овощи — 
практически отталкивающими. Однако 

чем менее питательную еду мы потребляем, 
тем меньше витаминов и минералов полу- 
чаем, а это приводит к энергетическому дис- 
балансу и усугубляет усталость. 


Так как же быть? Постепенно отказываться 
от сахара и его заменителей. Да, это очень 
трудно, поскольку сахар, как и наркотики, 
вызывает зависимость. Но важно помнить, 
что, например, сахар в яблоке — не то же самое, 
что сахар в плитке шоколада. Что кроме него 
яблоко содержит питательные вещества, 
клетчатку и обладает низким гликемическим 
индексом. А это значит, что его употребление 
в пищу не приведёт к резкому повышению 
уровня сахара в крови и инсулина так, как это 
сделает рафинированный сахар. Поэтому на 
первом этапе сладкое хотя бы частично можно 
заменить фруктами и необработанными 
сухофруктами. Кроме того, важно вести 
пищевой дневник, чтобы понимать, сколько 
сахара вы съедаете на самом деле. И посте- 
пенно снижать его количество: если вы 

не представляете себе обеда без плитки 
шоколада, попробуйте съесть только 
половину. 

Следите, чтобы в рационе было достаточно 
белков — нежирного мяса, рыбы, хумуса, 

яиц, и «хороших» жиров – авокадо, орехов 

и семечек. Они помогут организму сбаланси- 
ровать уровень сахара в крови и обуздать 
тягу к сладкому. ш 
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АЮРВЕДА 


Любимое средство для ухода за 
кожей Приянки -аюрведиче- 
ская маска убтан. Ее основа- 
смесь травяных порошков 
ромашки и розмарина и горохо- 
вой, рисовой и льняной муки. 
Кроме этого актриса добавляет 
несколько капель настойки 
календулы, щепотку сухого 
имбиря и куркумы. Далее все 
ингредиенты смешиваются со 
столовой ложкой масла жожоба 
и чайной ложкой минеральной 
воды. По уверению Приянки, 
если делать такую маску 1 pa3 

в неделю на протяжении 
месяца, можно значительно 
‘уменьшить количество воспале- 
ний и выровнять тон кожи. 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
Приянка обожает массажи с эфир- 
ными маслами и выбирает для 
своего бьюти-ухода только орга- 
ническую косметику. 

Кстати, в качестве средства для 
снятия макияжа актриса всегда 
использует только кокосовое 
масло. 


3 секрета Приянки 


56-ЛЕТНЯЯ ПРИЯНКА ЧОПРА - ОБЛАДАТЕЛЬНИЦА 
ТИТУЛА «МИСС МИРА», ОДНА ИЗ САМЫХ ИЗВЕСТНЫХ 
ИНДИЙСКИХ АКТРИС И МОДЕЛЕЙ. КАК ПРИЗНАННАЯ КРАСАВИЦА 


СЛЕДИТ ЗА СВОЕЙ КРАСОТОЙ? 


МЕНЮ 

КОРОЛЕВЫ МИРА 

На завтрак Приянка обычно 
готовит яйца пашот или 
овсянку на миндальном 
молоке. Обедает тради- 
ционными индийскими 
лепёшками роти и салатом 
савокадо и горчичной 
заправкой. На ужин у кра- 
сотки обычно овощной суп 
и стейк белой рыбы с тушё- 
ными овощами, 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
„День Приянни не обходится 
без перенусов. По уверению 
антрисы, в её сумке всегда 
можно найти орехи, финики 
или сэндвич с индейкой и 
бутылку воды с лимоном 


МАССАЖ - 

ВСЕМУ ГОЛОВА 

В одном из последних 
интервью Приянка заявила, 
что ненавидит фитнес, 
никогда не сидела на диетах 
и просто обожает нездоровую 
пищу. Актриса уверяет, что 
оставаться стройной ей помо- 
гают прекрасный метабо- 
лизм, правильный питьевой 
режим и огромное количе- 
ство работы: иногда съёмки 
продолжаются по 19 часов. 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
Любимый способ актрисы рас- 
слабиться и прийти в себя после 
рабочих будней - ручной массаж. 
«Я с чистой совестью уже много 
лет заменяю спорт сеансами 
массажа. Он может быть раз- 
ным в зависимости от цели. 
Например, спортивный помо- 
жет убрать излишки жира 

на талии, тайский - рассла- 
биться, а балийсний - изба- 
виться от внутренних зажимов 
и тревоги». ш 
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«Похудела и хочу сменить 
профессию бухгалтера 
на фитнес-тренера» 


ЧТОБЫ ПРИВЕСТИ 
СЕБЯ В ФОРМУ, 
САШЕ ОСИПОВОЙ 
ПОТРЕБОВАЛИСЬ 
НЕВЕРОЯТНАЯ 
СИЛА ВОЛИ И ТРИ 
ГОДА ПОСТОЯННЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ. 


Александра Осипова, 
23 года, 

г. Златоуст. 

Рост - 172 см. 

Вес - 70 кг. 
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ОБВИНЯЮТСЯ 
ИНСЕКТИЦИДЫ? 
Бухгалтер Александра Осипова 
из Златоуста Челябинской 
области совершила настоящий 
подвиг- похудела почти 

на 92 кг. Еще три года назад 
она весила 162 кило, носила 
одежду 64-го размера и ни 

в чём себе не отказывала. «Ела 
хоть и не тазами, но количество 
съеденного не контролиро- 
вала», -говорит Александра. 
Сейчасона красивая стройная 
девушка: рост- 172 см, вес- 
70 кг. У неё, как говорит сама 
Александра, целая тонна пла- 
нов на жизнь... 

Как предполагает Саша, её 
лишний вес, возможно, связан 
с гормональным сбоем. Всё 
началось, когда ей было три 
года. В то лето вокруг садика, 
куда она ходила, обрабаты- 
вали территорию от клещей. 

И именно после злополучной 
дезинсекции ребёнок начал 
толстеть. Каждый съеденный 
пирожок, каждая конфета 
обязательно «откладывались» 
на боках, животе и бёдрах. 
Родители это видели, пытались 
помочь и стали водить девочку 
по врачам. 

«В детстве мама очень часто 
водила меня кэндокринологу, 
я постоянно сдавала анализы. 
Нопоанализам все было в пол- 


ном порядке. Я обошла все 
‘больницы в родном Златоусте. 
Потом мы решили обратиться 
вчелябинские клиники, но 

и там никто ничего не мог 
найти, врачи разводили 
руками, говорили, что надо 
меньше есть. А я итак ста- 
ралась меньше, но всё равно 
постоянно толстела, особенно 
после стрессов», - говорит 
Александра. Возможно, она 
просто не отдавала себе отчёта, 
что в такие моменты начинала 
больше есть, заедая свои пере- 
живания. 


ДЖИНСОВ 

НЕ НАПАСЁШЬСЯ... 

К 8-му классу Саша уже весила, 
как взрослый здоровый муж- 
чина ~ за 90 кг. Впрочем, 

в школе на это почти не обра- 
щали внимания: девушку 

не обижали и не смеялись над 
ней. «Если не считать моих 
размеров, я мало отличалась 
от ровесников. Разве что 
имела освобождение от физ- 
культуры». Саша была душой 
компании: с подружками и 
друзьями ходила на школьные 
дискотеки, гуляла, старалась 
одеваться красиво и ярко. 
«Поначалу я еше могла поку- 
пать одежду в специальных 
магазинах для пышек. Хоть 

их в нашем городе не очень 
много, но иногда там появля- 
лись интересные вещи. Потом, 
когда вес уже перевалилза 

120 кг, мне пришлось искать 
подходящие размеры в Интер- 
нете. На одежду уходило много 
денег: все полные люди знают, 
как быстро у них протираются 
джинсы между ног. 


Справиться с комплексами 

и не падать духом помогали 
любящие близкие. Саша вспо- 
минает, что дома она чувство- 
вала себя, как за каменной 
стеной. Жаль только, отец 
ктому времени ушёл из семьи, 
зато были мама, бабушка 

и дедушка, которые никогда не 
позволяли ей унывать и замы- 
каться в себе. Даже когда она 
весила больше 160 кг, ходила с 
подругами по ночным клубам. 
И не стеснялась -танцевала. 


НОСИЛ ЛЮБИМУЮ 
НА РУКАХ. И УГОВА- 
РИВАЛ ХУДЕТЬ 

В какой-то моменту Алек- 
сандры, как у всех девчонок, 
случилась первая любовь. 

И, представьте, она оказалась 
взаимной! 

«Я встречалась с молодым 
человеком. Он, кстати, имел 
хорошую фигуру и весил 
около 70 кг. Нам было хорошо 
вместе, он даже на руках меня 
носил», – смеётся Александра. 
"Ну, как ~ на руках?" — я запры- 
гивала ему на спину и он мог 
пройти несколько шагов». 
Впоследствии сэтим юношей 
Саша рассталась, но именно 
он помог ей сделать первые 
шаги к новому телу и новой 
жизни. Поддерживал, говорил, 
что всё получится и что глав- 
ное- начать. 

«В какой-то момент я встала 
на весы и не поверила своим 
глазам: 162 кг! Нужно было 
срочно что-то менять, ведь 
вопрос стоял уже не о внеш- 
ности, а о здоровье», - говорит 
Александра. Она отчётливо + 


ОТ РЕДАКЦИИ «ХП»: ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ ХИМИЧЕСКИХ КАЛОРИЙ! 
Версия, что к ожирению девушку привёл гормональный сбой, 
вызванный воздействием инсектицидов, только на первый взгляд 
кажется несостоятельной. Сегодня учёные всё чаще говорят 

о том, что в эпидемии ожирения виноваты промышленные хими- 
ческие вещества, которые попадают в организм современного 
человека. Они нарушают работу печени, что, по мнению учёных, 
может приводить к нарушению метаболизма и набору веса. 
Британский диетолог Паула Бейли-Гамилтон в 2002 году даже 
предложила термин «химические калории». Чтобы защитить себя 
от них, старайтесь по возможности есть пищу, выращенную на 
надёжной ферме в радиусе 100 нм от места, где вы живёте. Мойте 
посуду натуральными средствами типа соды. И обязательно 
ешьте не менее 30 г клетчатни в день. Она выводит токсины. 
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«Теперь я могу, 
не стесняясь, 


выходить на пляж: 


врачи удалили 
лишнюю кожу, 


напоминавшую о весе 


162 кг». 


чувствовала, как сложно её 
сердцу справляться стакой 
массой: появилась страшная 
одышка, подъём по лестнице 
даже на второй этаж стал 
настоящим испытанием. 

«Я подумала: прибавляя вес 
такими темпами, смогу скоро 
и 200 кг набрать. И тогда уже 
попросту не смогу ходить». 
Тогда девушка твёрдо решила 
начать худеть. 


ЦЕЛИ - РЕАЛЬНЫЕ 
Для начала сказала нет вред- 
ным продуктам. Отныне 
никакого фастфуда и сладо- 
стей. Саша признаётся, что 

и раньше-то не особо любила 
гамбургеры, шаурмуи пирож- 
ные, но при случае всё же 

не отказывала себе в удовольст- 
вии перекусить «мусорной» 
пищей. Решив худеть, Алек- 
сандра отказалась от сладкого, 
солёного и хлебобулочных 
изделий. Стала есть больше 
фруктов и овощей. 
Параллельно принялась много 
и подолгу гулять, преодолевая 
по 8-10 километров в день. 
Поскольку город Златоуст 
находится в горах, на Урале, 

и весь состоит из подъёмов 

и спусков, то прогулки по 
такому ландшафту требовали 


немалых усилий. В совокупно- 
стис диетой это помогло Саше 
быстро сбросить первые 30 кг. 
«Задачи похудеть сразу на 

100 кг не было, мне казалось 
это слишком отдалённой 
перспективой. Я ставила себе 
реальные цели. Сначала буду 
весить 150, потом 140, потом 
130 кг», - делится Саша. 

Но со временем мечта добиться 
относительно нормального 
веса стала более осязаемой 

и девушка записалась в фитнес- 
центр. Тренер попался хоро- 
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ший: подобрал правильную 
программу тренировок, а глав- 
ное – постоянно мотивировал 
её не сдаваться. 

В тренировках основной упор 
сделали на кардио: в холодное 
время года - беговая дорожка, 
как потеплеет пробежки 

на улице. «Честно признаюсь, 

я не люблю кардиотренировки. 
Мне не нравится бегать, бег 

не приносит мне никакого 
удовольствия, это для меня 
сложно, но я заставляю себя, 
потому что понимаю, что 
кардиотренировки очень 
эффективно помогают спра- 
виться слишним весом», - гово- 
рит Александра. 

Три года продолжалась её 
борьба за «светлое будущее». 
Наступали моменты, когда 
опускались руки, ведь стоило 
только дать минимальную 
слабину, как вес возвращался 

с огромной скоростью, по кило- 
грамму в день, 

Всё это время Саша продол- 
жала ходить к врачам, которые, 
в свою очередь, продолжали 


разводить руками. Говорили, 
что с обменом веществ 

всё в абсолютной норме, 
Возможно, это связано стем, 
что в клиниках, где наблюда- 
лась Саша, не было возможно- 
‘стей для точной диагностики — 
такой, как респираторная 
калориметрия, которая позво- 
ляет понять, из каких про- 
дуктов ваш организм склонен 
запасать жиры. 

«Я точно знаю, что мгновенно 
набираю лишний вес отлюбых 
«быстрых» углеводов. Навер- 
ное, мне придется всю жизнь 
посвятить борьбе, но я кэтому 
готова, "зашью" рот, а вредное 
есть не буду», - уверяет Алек- 
сандра. 

Сегодня она весит около 

70 кг, а летом, на пике строй- 
ности, весила 63 кг. Тренер 
говорит, ничего страшного: 
5-7 кг мышечная масса, 
которую девушка набрала 
путём усиленных тренировок. 
Главное - не нарушать диету. 
А Саша и не нарушает: ест 

всё без соли, готовит пре- 
имущественно в пароварке, 
сладкое позволяет себе только 
раз в месяц. 


«КАКАЯ ТЫ 
ХУДЮЩАЯ!» 

«Чтобы не сорваться, я всё- 
таки иногда позволяю себе 
чего-нибудь такого. 

К бабуле сдедулей прихожу, 
они меня могут и кусочком 
торта угостить. Говорят: 
посмотри на себя, какаяты 
худющая. А я думаю, что 
нужно всё-таки дойти до 

60 кги закрепиться на этом 
весе», — рассказывает Алек- 


сандра. Впрочем, тренировки, 
диета и перманентная борьба 
с собой приносят свои плоды. 
Теперь она наконец может 
себе позволить одеваться как 
захочет. 

А ещё на неё стали активно 
обращать внимание молодые 
люди. Ещё бы — девушка инте- 
ресная, обаятельная! 

В будущем сезоне Саша смо- 
жет даже выходить на пляж, 
не стесняясь, так как недавно 
окончательно распрощалась 
со старой жизнью - сделала 
операцию по удалению лиш- 
ней кожи, напоминавшей ей 
о невероятных 160 кг. 


«Я поправилась 
на 5-7 кг. 

Но это не жир, 
а мышечная 
масса, набранная 
на тренировках». 


НУ И ШУТОЧКИ 

У ВАС! 

«Я находила в себе силы 
шутить. Знакомлюсь, напри- 
мер, с парнем, он видит мои 
старые фотографии и говорит: 
«ОЙ, да ладно, ты шутишь, 

не может быть, что это ты. 

Я ему кожу показываю: на, 
мол, убедись. Сомнения 

у молодых людей пропадали, 
впрочем, иногда пропадали 

и они сами», - шутит Саша. 
Деньги наоперацию удалось 
собрать после того, как она 
приняла участие в программе 
на телевидении. Тогда B yens- 
бинской областной больнице 
Александре под общим нар- 
козом удалили всё лишнее. 
Хирурги работали над внеш- 
ностью Александры перед 
Новым годом, и сейчас она 
постепенно входит в трениро- 
вочный режим. До этого даже 
не бегала: заживали швы. 

«Я проснулась от наркоза 

и не могла поверить, 

что теперь я абсолютно 

новый человек», - говорит 
Александра. С лишней кожей 
ушли ещё около 800 г веса. 

На работе Саша - местная зна- 
менитость. Сослуживцы под- 
ходят к ней и задают вопросы 
о программе тренировок, даже 
просят составить персональ- 
ные диеты. Многих коллег 
мотивировал её опыт, ведь она 
худела у них на глазах. Кстати, 
девушка намерена продолжить 
менять свою жизнь и в профес- 
сиональном плане. Есть мысли 
переквалифицироваться из 
бухгалтера в фитнес-инструк- 
тора и делиться опытом с теми, 
кто захочет победить себя. ш 
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Вам З 
“стыдно: 


ОХ УЖ ЭТИ ПУХЛЫЕ ЩЁНИ, «ГАЛИФЕ» И ВАЛИКИ 

НА БОКАХ - ИЗ-ЗА НИХ МЫ ИЗБЕГАЕМ ЗЕРКАЛА, 

НЕ НОСИМ ОДЕЖДУ ПО ФИГУРЕ И КОМПЛЕКСУЕМ. 
МЫ СТЫДИМСЯ СВОЕГО СОБСТВЕННОГО ТЕЛА, 

И НАМ КАЖЕТСЯ, ЧТО ИМЕННО ОНО, НЕДОСТАТОЧНО 
СТРОЙНОЕ И ПОДТЯНУТОЕ, ВИНОВАТО ВО ВСЕХ 
НАШИХ ПРОБЛЕМАХ И НЕУДАЧАХ. 

ТЕНСТ-ЕВГЕНИЯ ДАНИЛОВА 
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тыд искажает наше представление о себе. 
Мешает наслаждаться жизнью, получать 
удовольствие от работы и общения 
с близкими. Стыд – это когда «я плохой». 
По словам психолога Брене Браун, это«крайне 
болезненное ощущение или переживание 
собственной ущербности, из-за чего нам 
кажется, что мы недостойны быть полноцен- 
ным членом общества». Преодолеть это 
чувство непросто - хотя бы потому, что часто 
за переживаниями вроде «у меня ужасный 
отвисший живот» или «я вся такая рыхлая 
и жирная» скрываются другие, более глубинные 
проблемы. 
«Возможно, вы боитесь быть неоцененной. 
Или опасаетесь привлечь к себе внимание, — 
говорит психолог-сексолог Илья Шабшин. — 
А может быть, вы просто боитесь быть отвергну- 
той, и ваш лишний вес - хорошее оправдание, 
чтобы не ходить на свидания?» 
Кажется, стоит похудеть, и это ощущение уйдёт, 
авы вновь будете нравиться самой себе. 
Ноэто He TAK. Чувство стыда часто не имеет 
отношения к весу. Вам стыдно, потому что вам 
плохо. Вы не любите своё тело, потому что вы 
за что-то обижены на себя. И чтобы изменить 
это, потребуются время, работа с психологом 
и несколько эффективных упражнений. 


«ВОЛШЕБНЫЕ СЛОВА» 

Запишите в блокнот те слова и выражения, 
которые нередко приходят вам в голову, когда 
вы думаете о своём теле. «Ненавижу свои тол- 
стые ляжки», «Я похожа на жирную корову» – 
их может быть одно, два или несколько. 

Затем выберите то, что вы говорите про себя 
чаще всего, и произнесите его, стоя перед зерка- 
лом, как если бы вы обращались не к себе, 


«Часто за переживаниями 
из-за целлюлита или расплыв- 
шейся талии скрываются более 

глубинные проблемы. Возможно, 
вы боитесь быть недооцененной 
или отвергнутой». 


а к какой-то незнакомке. Например, так: «Мне 
противно смотреть на твой огромный живот». 
Затем сделайте паузу... и извинитесь за ска- 
занное. Прислушайтесь к тому, что чувствуете. 
Спросите себя, почему вам кажется, что 
толстый живот хуже, чем плоский. Кто вам это 
сказал, где вы это услышали? Задавайте себе 
подобные вопросы каждый раз, когда эти непри- 
ятные слова появляются в вашей голове. 


«ЕДИНОЕ ЦЕЛОЕ» 

Вам понадобится зеркало, в котором можно 
видеть себя в полный рост. Подробно, детально 
описывайте вслух всё, что вы видите в зер- 
кале, любые мелкие детали. Как если бы рядом 
свами находился слепой человек, которому 
необходимо вас представить, или какесли бы 
вам нужно было описать себя актёру, который 
должен сыграть вас в фильме, но никогда вас 
не видел. Будьте объективны. Не оценивайте, 
не осуждайте. Включайте в описание такие 
детали, как цвет, текстура, размер, форма, 
симметрия, пропорции. Не используйте субъек- 
тивных оценок («толстые бёдра»). Поймав себя 
на них, сделайте паузу и вернитесь к объектив- 
ному описанию. Попробуйте описать себя со 
всех сторон и со всех углов зрения. 

В конце постарайтесь в течение 1-2 минут 
молча смотреть на своё отражение, концентри- 
руясь на целом, а не на частях. Попробуйте хотя 
бы на минуту увидеть себя целиком. Отметьте, 
какие чувства посещают вас, когда вы описы- 
ваете определённую часть тела. Проговорите 
их вслух: «Я чувствую тревогу, когда говорю 

о своём животе». + 
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«МОЗАИКА» 

Переберите свои фото разных лет и выберите 
3-5 снимков, на которых вы себе очень нрави- 
тесь, H 3-5 снимков, на которых вы себе про- 
тивны. Желательно, чтобы на этих фото вы 
были водиночестве. Сделайте цветные копии и 
наклейте произвольно, вперемешку, на большой 
лист бумаги. Попросите тех, кому вы доверяете 
(друзья, близкие), посмотреть на коллаж так, 
как будто они ничего не знают об этом чело- 
веке, и описать его, говоря исключительно о его 
личностных качествах. Каким он им кажется 
по характеру, что ему интересно в жизни, какие 
у него могут быть ценности, хотелось бы позна- 
комиться и подружиться с ним поближе? 

Ваша задача - только слушать, впитывать, 
осознавать, какое впечатление вы производите 
на других, если отвлечься от параметров внеш- 
ности и размеров тела. Можете записать то, что 
услышали, надиктофон и прослушать позже — 
соберите не менее пяти описаний. Сравните, 
как изменились ваши ощущения от собствен- 
ных фото до и после упражнения. 


«ВНУТРЕННЯЯ УЛЫБКА» 

Закройте глаза, представьте себе лицо люби- 
мого человека и улыбнитесь ему. Почувствуйте, 
как внутри становится тепло и хорошо, как 

эта позитивная энергия наполняет вас. Как 
расслабляются щёки, каким влажным и подат- 
ливым становится язык. Как вы постепенно 
превращаетесь в одну большую улыбку – 

и начинаете улыбаться каждому своему органу, 
каждой морщинке и чёрточке на коже. Сначала 
лицу, шее, щитовидной железе. Затем желудку, 
поджелудочной железе и кишечнику. «Улыбни- 
тесь» мозгу и позвоночнику за то, что они 
верой и правдой служат вам столько лет, побла- 
годарите их за это. Отметьте работу каждого 
органа- что бы вы без них делали? 

Регулярно выполняя это упражнение, вы учи- 
тесь относиться к своему телу с вниманием, 
беречь его. Вы постепенно учитесь слушать — 

и, что важно, слышать – свой организм. Даосы, 
которые регулярно практикуют «Внутреннюю 
улыбку», говорят, что это мощный инструмент 
самопознания и принятия себя. ш 
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«1-2 минуты смотри- 
те на своё отражение, 
концентрируясь на 
целом, а не на частях. 
Шостепенновы научитесь 
относиться к своему телу 
с вниманием, беречь его». 


Мотив-локомотив 


ВСЕ, КТО ХУДЕЛ, ЗНАЮТ - БЕЗ ПРАВИЛЬНОЙ МОТИВАЦИИ 
НЕ БУДЕТ РЕЗУЛЬТАТА. КАК ЕЁ НАЙТИ? ПОСЕТИТЕЛИ САЙТА 
«ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО» ДЕЛЯТСЯ СВОИМ ОПЫТОМ. 


2222 НАДЕЖДА 


Долгие годы я жила с ожирением, больными суста- 
вами, прогрессирующим варикозом, нарушением 
репродуктивной функции. Боялась собственного от- 
ражения в зеркале, испытывала страх перед магази- 
нами одежды. Так получилось, что врачи поставили 
мне ультиматум: сбросить хотя бы 20 кг. Опираясь 
на свой предыдущий опыт, я пренрасно понимала, 
что самостоятельно этого сделать не смогу. Итог- 


да я на месяц уехала в лагерь для похудения. Резуль- 
таты: привыкла к здоровому питанию, полюбила 
двигаться. Моя мотивация появилась в процессе 
похудения - мне очень понравился новый образ жиз- 
ни! У меня появилось столько перспектив - и горные 
лыжи, и скалодром, и верёвочный городок! И нормы 
ГТО через год смогу сдать! А когда я вернулась домой, 
понравилась себев зеркале! Я такая красивая - вы 
просто не представляете! За месяц потеряла 9 кг, 

и это тоже мотивация не бросать начатое. 


Какой у меня мотив? Их много... 
Иметь походну «девушни», а не 
«тётки». Не быть в старости в В 
тягость детям, ходить до послед- · 
него на своих ногах. И ещё: меня 
очень мотивирует, что муж мной 
гордится. Глядя на меня, стала 
правильно питаться и похудела 
младшая дочь. Чем не мотив про- 


: должать в том же духе? 


a 
2222 АМУТКА12345 


ЖІ 
` | ЗАМОРИНА 


Ana меня мотивацией стало желание 


Моя мотива- 

ция - влезть родить второго ребенка - сына ! Я осоз- 

в свои люби- навала, что время идёт и возможностей 
мые дорогие сделать это всё меньше и меньше. Хотела 


сапоги, кото- 
рые носила до 
беременности. 
Муж пообещал 
купить к этим 
сапогам шубку, 
если до 50 кг по- 
худею. Осталось 
сбросить всего 
полкило. 


родить сама, без кесарева, но понимала, 
что с большим весом сделать это будет 
трудно. За три года до предполагаемой 
беременности я начала худеть. Когда 
стало получаться, появилась дополни- 
тельная мотивация – мужские взоры! 
Мне нравится, когда другие завидуют 
моему мужу. Кстати, сына я родила сама, 

: аво время беременности набрала вес 

: строго по норме и скоро его сброшу. 
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Таем, 


как зимний снег 


1 
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«ВЕСНА. ИЗ-ПОД КРОВАТЕЙ ПОЯВЛЯЮТСЯ 
ПЕРВЫЕ ВЕСЫ». ОДНОВРЕМЕННО С ЭТИМ 
МЕМОМ ИЗ СОЦСЕТЕЙ В ПОИСКОВИКАХ 
НАЧИНАЕТ ЛИДИРОВАТЬ ЗАПРОС: 

«КАК ПОХУДЕТЬ К ЛЕТУ?». 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, КАК? 


МОЖНО ЛИ 
ДОВЕРЯТЬ ВЕСАМ? 
Стремясь похудеть, мы 
садимся на диету и, взвешива- 
ясь, с радостью обнаруживаем, 
что стрелка весов отклоняется 
влево. Никому даже в голову 
не приходит, что, возможно, 
радоваться нечему, потому что 
теряем мы не жир, амышцы, 
или ушла вода, а жиртак 

и остался на своём месте. 
Обычно это бывает, если мы 
худеем на несбалансирован- 
ных диетах. К тому же мало 
кто знает, к какому весу 

стоит стремиться? Ведь вес 
при одинаковом росте можег 
колебаться на 10-15% в зависи- 
мости от типа телосложения. 
Бывает и так: человек похудел, 
регулярно взвешивается и, 
видя, что прибавки нет, рас- 
слабляется и успокаивается. 

А потом вдруг перестаёт 
влезать в свои вещи. 

Такое случается с теми, кто 
сократил калорийность раци- 


ПАРТНЕР РУБРИКИ 


она, но не добавил в жизнь 
физической активности. 

В результате уменьшается 
мышечная масса, а на её 
место приходит жир. 

При этом цифра на весах 
не меняется. 


МАТЕМАТИКА 
СТРОИНОСТИ 

Нужно ли вам худеть? Ориен- 
тируйтесь на индекс массы 
тела — ИМТ (вес BKT : рост в м?) 
А потом оцените его значение 
по таблице. 


портит фигуру, но для здо- 
ровья не опасен. Чего не ска- 
жешь о висцеральном жире. 
Он обволакивает внутренние 
органы и способствует раз- 
витию так называемого мета- 
болического синдрома, повы- 
шающего риск сердечно-сосу- 
дистых заболеваний и диабета. 
Важным диагностическим 
критерием этого синдрома 
считается объём талии: у жен- 
щин он недолжен превышать 
80, у мужчин - 94 см. 

Нередко даже внешне строй- 


ОЦЕНКА ИМТ (ВОЗ, 2004 г.) 


Однако этот способ не позво- 
ляет оценить, сколько веса 
приходится на жир, а сколько — 
на мышцы. 

Узнать состав тела поможет 
биоимпедансное исследова- 
ние, которое даёт полное пред- 
ставление о водном балансе, 
соотношении жира и мышеч- 
ной массы. Оно доступно 

не только в клиниках, но 
ивфитнес-центрах и позво- 
ляет понять, что вы худеете 
правильно, теряя жир, ане 
мышцы. 


ТОЛСТЫЙ И ТОНКИЙ 
Значение имеет не только 
количество жира, но и то, 

как он распределяется. 

Так, жир подкожный хоть и 


ные люди имеют висцераль- 
ный жир. Появился даже тер- 
мин «люди-тофи», от англий- 
ской аббревиатуры TOFI, что 
означает: thin оп the outside, fat 
on the inside – «худой снаружи, 
жирный внутри». 


ЕСЛИ ХУДЕТЬ 
ВСЁ-ТАКИ НАДО 

Если вы обнаружили, что 
состав тела нуждается в кор- 
рекции, помните, что худеть 
надо в первую очередь для 
хорошего самочувствия. 

В любую программу по CHH- 
жению веса входит увеличе- 
ние физической активности. 
Помимо сжигания калорий 
и укрепления мышечного 
корсета занятия фитнесом + 


HERBALIFE 
NUTRITION 


ЕСЛИ ВЫ РЕШИЛИ 
ХУДЕТЬ ГРАМОТНО, 
ТЕРЯЯ ЖИР, А НЕ МЫШ- 
ЦЫ, ТО ВАМ НУЖЕН 
ПОМОЩНИК. 


Протеиновый коктейль 
Формула 1 – ваш на- 
дёжный союзник в борь- 
бе слишними килограм- 
мами, Это полностью 
сбалансированный 
продукт питания с 
клинически доказанной 
эффективностью“, 

полноценный прибі 
пищи за 2 минуты, ко- 
торый даёт длитель- 
ное чувство сытости и 
обеспечивает организм 
ценным белком без лиш- 
них калорий. Встроив 
коктейль Формула 1 в 
свой ежедневный план 
питания, вы сможете 
добиться видимого ре- 
зультата уже через 
2 недели! 


УЗНАЙТЕ 
ПОДРОБНЕЕ НА 
WWW.HERBALIFE.RU 


* Гаппарова К. M. u др. 
Вопросы диетологии. 
2011: т. 1, № 1, с. 24-30 
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= 


Очень часто при одинаковом 
весе и росте одни выглядят 
накачанными атлетами, 
другие - рыхлыми толстяками. 


повышают выработку «гормо- 
нов счастья», улучшают работу 
мозга и способствуют укреп- 
лению костной ткани. 
Наращивая мышечную массу, 
вы ускоряете процесс похуде- 
ния, так как работа мышц 
требует большого расхода 
энергии. 

Для многих худеющих самым 
оптимальным способом 
избавления от лишнего веса 
остаётся дробное сбалансиро- 
ванное питание. Считается, 
что для похудения соотноше- 
ние белков, жиров и углеводов 
в рационе должно составлять 
40-30-30%. При этом в нём 
должно быть достаточно 
витаминов и микроэлементов 
и не менее 30г клетчатки. 
Важно питаться не реже 6 раз 
в день, причём на завтрак и 
обед съедать по 30% от суточ- 
ной калорийности рациона, на 
ужин - 20%. На два дневных 


перекуса должно приходиться 
по 7-8%, а навечерний, после 
ужина ~ 5% от суточной кало- 
рийности, 

При правильном похудении 
можно без вреда для здоровья 
терять 2-3 кгв неделю. 
Результат вы заметите доволь- 
но быстро. Но затем может 
наступить момент, когда, 


несмотря на все ваши усилия, 
вес перестанет снижаться! 

Так проявляется «эффект 
плато». Это естественная 
адаптация организма к про- 
цессу похудения: происходит 
привыкание и к диете, ик фи- 
зическим нагрузкам. 

Вэтом случае поможет чере- 
дование «загрузочных» и 
разгрузочных дней. Один раз 

в десять дней подкиньте орга- 
низму «топлива»: увеличьте 
рацион примерно на 1000 ккал 
по сравнению с обычными 
днями, но постарайтесь не есть 
одновременно жирные и угле- 
водные продукты. Между их 
приёмом должно пройти как 
минимум три часа. 
Старайтесь выбирать про- 
дукты с высоким содержанием 
качественного белка. Опти- 
мально подойдут белковые 
коктейли. Такие «качели» 
активизируют обмен веществ, 
и вес начнёт снижаться. 
Научившись питаться пра- 
вильно, вы сможете контроли- 
ровать свой вес на протяжении 
всей жизни. м 


Обратите внимание на объём 
талии: у женщин он не должен 
превышать 80 см, у мужчин - 94 см. 
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Вы спрашиваете — 
мы отвечаем, 


В МАГАЗИНЕ ВИДЕЛА ПРОДУКТ УРБЕЧ. 
ПРОДАВЕЦ СКАЗАЛ, ЧТО ОН ПОДХОДИТ ДЛЯ ЗДОРОВОГО 
ПИТАНИЯ. ТАК ЛИ ЭТО? 

Лариса Захарова, Моснва 
Урбеч-это густая маслянистая паста, которую делают по старинным 
рецептам из семян льна, тыквы, мака, кунжута или орехов, смеши- 
вая их смёдом. Для этого орехи и зёрна перетирают вручную на 
каменных жерновах. Поскольку продукт не подвергается тепловой 
обработке, в нём сохраняются все полезные вещества. Например, 
урбеч из семян льна настолько богат полиненасыщенными жирны- 
ми кислотами омега-3, что может заменить лосось. А урбеч из семян 


мака можно использовать для профилактики остеопороза, ведь 
кальция в нём в 12 раз больше, чем в молоке! Худеющим не стоит 
забывать, что в этом продукте 42-47% жиров, хотя и исключительно 
полезных. Впрочем, ломтик хлеба сурбечем на завтрак фигуре не по- 
вредит и отлично заменит привычный бутерброд с колбасой. 


КАК ОБМАНУТЬ ОРГАНИЗМ, 
КОГДА ОЧЕНЬ ХОЧЕТСЯ 
СЛАДКОГО? 

Татьяна Ряховская, Тула 
Пейте какао, только не раствори- 
мое, из банки, в котором много 
добавленного сахара, а настоя- 
щее, сваренное по всем правилам. 
В большой чашке какао не более 
100 ккал. Балуйте себя время от 
времени шоколадным йогуртом. 
Несмотря на точто он сладкий, 
калорийность такого продукта 
ниже, чем у плитки шоколада. 
Добавляйте порошок какао ккис- 
ломолочным продуктам и в каши. 
Тогда любимый вкус останется, 
авреда будет меньше. 


ПРЕПОДАВАТЕЛЬ ЙОГИ 
СНАЗАЛ, ЧТО ГОТОВИТЬ 
ЛУЧШЕ НА МАСЛЕ ГХИ. 
ЧТО ЭТО ТАКОЕ? 

Елена Акимова, 

Екатеринбург 

Так называется топлёное мас- 
ла, которое используется на- 
родами Южной Азии. Польза, 
которую ему приписывают, 
основаналишь на том, что 
оно не так сильно прогоркает 
и дольше хранится. Жира 
и калорий в нём больше, чем 
в сливочном. По содержанию 
жира (99 г/100 г) и калорий 
(885 ккал/100 г) оно, скорее, 
ближе к растительному. А вот 
белка в нём в 4 раза меньше, 
чем в сливочном. 


ХОТЕЛА КУПИТЬ 
МАКАРОНЫ 
С ОТРУБЯМИ, 
НО ОНИ В 2-3 PA- 
ЗА ДОРОЖЕ 
ОБЫЧНЫХ. ЧЕМ 
ИХ ЗАМЕНИТЬ? 
Тамара Винонурова, 
Калуга 
Важно выбирать 
макароны, которые 
сделаны из муки из 
: твёрдых сортов пще- 
ницы. Те, что сдела- 
ны из мягких сортов 
пшеницы, маркиру- 
ют буквой «М». Их 
‚ худеющим есть не 
стоит. Маркировка 
«МТ» означает, что в 
макаронах 80% мяг- 
кой мукии 20%- 
из твёрдых сортов 
пшеницы. 
Лучше всего, если 
макароны помечены 
буквой «Т» – они 
на 100% состоят 
из муки твёрдых 
сортов. Что же ка- 
сается клетчатки, 
| то можно просто 
посыпать ей ма 
роны, взяв 1 ст.. 
порцию. По 
блюдо пол 
как из дорогих ма- 
карон, только значи- 
тельно экономнее. ш 
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ЧТО ЕСТЬ . 


после 
прена 


ПРАВИЛЬНЫЙ ПЕРЕКУС ПОСЛЕ 
ВОРКАУТА – ВАЖНЫЙ ЭЛЕМЕНТ 
ЭФФЕКТИВНОГО ПОХУДЕНИЯ. 
КАК ИЧЕМ ЛУЧШЕ УТОЛИТЬ 
ГОЛОД? 


ТЕКСТ: СВЕТЛАНА ГЕРАСЁВА 


Зачем естъ? = 


Во время физических упражнений 

в качестве топлива наши мышцы использу- 
ют запасы гликогена - сложного углевода, 
который организм «откладывает» про за- 
пас. Когда назанятиях фитнесом уровень 
глюкозы в крови начинает снижаться, 
организм с помощью ферментов расщеп- 
ляет гликоген, чтобы поддержать необхо- а 
димый уровень глюкозы в крови. Любые ғы 
периодические тренировки истощают за- Сиваченко. 
пасы гликогена. Как восстановить нужный 
уровень? Нужно перекусить. Ше. 


советует диетолог Анна 
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неса? Если ваша цель- быстро 
избавиться от лишнего жира 

и похудеть в короткие сроки, 
лучше подождать 1-2 часа. 
Почему? На тренировке вы 
запустили механизм жиросжи- 
тания, который будет активен 
ещё в течение пары часов после 
неё. То есть вы уже не трени- 
руетесь, но еше худеете. В это 
время организм потребляет 


в списке приоритетов? Если 

вы решили худеть без спешки, 
тогда смело перекусывайте. 
Ориентируйтесь на половину 
калорий от потраченных: 

то есть если вы сожгли 600 ккал, 
то после тренировки добавьте 
себе 300. Исследования показы- 
вают, что наибольшую эффек- 
тивность имеет сочетание трёх 
частей углеводов и одной части 


а перекуса 


( 


собственный жир в качестве 
источника энергии. Если 
после тренировки вы пообеда- 
ете, то есть предоставите свое- 
му организму альтернативный 
источник энергии, процесс 
жиросжигания остановится. 
Ноне волнуйтесь: поев, вы 

не перечеркнете проделанную 
работу в зале. Вы просто сбро- 
сите ровно столько, сколько 
сожгли на тренировке. 

А после еды организм будет 
работать в стандартном ре- 
жиме-тоесть брать энергию 
не из своих «запасников», 

а из пищи. 


белков. Например, 40 г белков 
и 120 гуглеводов. 

Трапеза после тренировки 

не должна быть обильной, 
достаточно 150-200 ккал. 

В качестве источника углеводов 
могут быть фрукты (банан, ана- 
нас, киви), ягоды, киноа, рис, 
овсянка, листовые овощи. 

А белков- яйца, греческий 
йогурт, творог, лосось, тунец 
или мясо курицы. ш 


„© 


Обратите 
внимание 


ЧТО ЛУЧШЕ 
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ - 
ТЕРПЕТЬ 
ДВА ЧАСА БЕЗ ЕДЫ, 
А ПОТОМ ПОЗВОЛИТЬ 
СЕБЕ КАЛОРИЙНЫЙ 
УЖИН С ДОБАВКОЙ, 
ИЛИ ПЕРЕКУСИТЬ 
СРАЗУ ПОСЛЕ ФИТНЕ- 
СА РАЗУМНЫМ КОЛИ- 
ЧЕСТВОМ ЕДЫ? 
Если знаете, что с 
вами может случиться 
пищевой разврат, обя- 
зательно утоляйте 
голод правильной едой. 
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Как правильно 


хранить 


продукты? 


ЧТОБЫ ОНИ НЕ ПОРТИЛИСЬ, 
НЕ МЕНЯЛИ ВНУС 

И СОХРАНЯЛИ КАК МОЖНО 
БОЛЬШЕ ПОЛЕЗНЫХ ВЕЩЕСТВ. 


Овощи и фрукты 


В идеале овощи и фрукты нужно 
хранить в бумажных пакетах отдель- 
но друг от друга. Полиэтиленовые 
пакеты тоже подойдут, главное, 
следить за тем, чтобы продукты 
вних были сухими. Если планируете 
съесть овощи и фрукты в течение 
нескольких дней, держать их в холо- 
дильнике необязательно. 

Имейте в виду, что все овощи и фрук- 
ты выделяют этилен — бесцветный 
газ, способствующий созреванию. 
Самое большое количество этилена 
в переспелых плодах, — например, 
вгниющем помидоре. Если его или 
шкурку банана положить в коробку 
к неспелым персикам, они начнут 
созревать быстрее. В промышленных 
масштабах овощи и фрукты для уско- 
рения созревания помещают в каме- 
ры сэтиленом. 
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Готовые соусы 

Их можно хранить и в холодильни- 
ке, ина кухонном столе. Единст- 
венная проблема – они могут загус- 


теть. Но это совсем не значит, 
что разрушится ихтекстура или 
испортится вкус. 


Мед 

Одиниз немногих продуктов, которые 
лучше не хранить в холодильнике, 

В отличие от фруктов и овощей, внём 
не идут биохимические процессы, 
которые можно или нужно замедлить 
с помощью холода. В холодильнике 
из-за низкой температуры мёд будет 
кристаллизоваться и густеть. 


Хлеб 


Свежий хлеб нужно хранить при комнат- 
ной температуре в бумажном или поли- 
этиленовом пакете (во втором случае 
корочка потеряет хруст). Хранить хлеб 
вхолодильнике можно, но имейте в виду, 
Для чая, кофе и специй главная задача – максимально что там ускоряется кристаллизация 


Чай, кофе, 
специи 


ограничить испарение. Не делайте ‘больших запасов крахмала, входящего в состав хлеба, 

этих продуктов, так как их нельзя хранить вечно. ион быстрее черствеет. В морозилке же, 
Можно пересыпать чай и специи в стеклянные напротив, хлеб хранится в течение долгого 
или жестяные банки, но следить за тем, чтобы они времени. d іш 


были плотно закрыты. 


Ра Яйца 

Они могут спокой- 

но обходиться 

без холодильника 

до двух-трёх He- 

дель. И в холодиль- 

нике их можно хра- 

нить без проблем, Я 

причём на любой Дрожжи 

полке. Мягкие дрожжи храните в морозилке. Сухие 
дрожжи при комнатной температуре хранятся 
полгода. Вскрытая упаковка ~ 1 месяц, причем 
в холодильнике. Если печь в течение этого 
времени вы не планируете, также уберите их 
в морозилку. 


Мука, крупы 
и другие 
сыпучие 
продукты 


Сыр 


Убирая сыр в холодильник, не завора- 
чивайте его в полиэтиленовую плёнку, 
там он не сможет «дышать». Лучше все- 
го подойдёт пергаментная бумага - 
Хранить их лучше в rep- она пропускает достаточно воздуха 
метично закрывающихся и не позволяет сыру засохнуть. 
Емкостях: стеклянных, Если сыр имеет резкий запах, уберите 
жестяных, пластиковых. его в специальный, плотно закрываю- 
Тогда вероятность того, щийся контейнер для сыра. Такие 

что в них заведутся на- сыры, как моцарелла, должны хра- 
секомые-например, ниться в собственном рассоле. ш 
мучные жучки, сводится 
к минимуму. 
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ЗАВТРАК —........ 
по правилам 


КАК ЕГО СДЕЛАТЬ МАКСИМАЛЬНО 
ПОЛЕЗНЫМ? 


КАЛОРИЙНОСТЬ 
ЗАВТРАКА ДОЛЖНА 
БЫТЬ САМОЙ 
ВЫСОКОЙ ИЗ ВСЕХ 
ПРИЁМОВ ПИЩИ. Это 
логично: к моменту 
пробуждения вы 

не ели 8-10 часов 
из-за перерыва 

на сон. Многие 
диетологи считают, 
что на завтрак 
должно приходиться 
примерно 30% всех 
дневных калорий. 
то есть около 
300-400 ккал. 

Если вы в процессе 
похудения - лучше 
не набирать такой 
калораж за один 
раз, а практиковать 
второй завтрак 
через 2-5 часа 
после первого. 
Второй завтрак 
должен быть менее 
калорийным, чем 
первый. Например, 
если первый завтрак 
обойдётся вам 

в 250 ккал, второй 
‘должен уложиться 
в150. 
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СЛОЖНЫЕ УГЛЕВОДЫ - 
важнейший элемент здорового 
завтрака. Именно они дают 
энергию на весь день. При 
этом неважно, работаете ли вы 
в офисе целый день, собирае- 
тесь на прогулку, отдыхаете 

на пляже или в планах на день 
значится посещение фитнеса. 


> Отличный вариант - 
зерновые наши не быстрого 
приготовления. Это могут 
быть отваренный рис, гречка, 
атакже варёный или запе- 
чённый картофель, макароны 
твёрдых сортов. Сюда же 
относятся крахмалистые 


ПРОСТЫЕ УГЛЕВОДЫ — 


фрукты - бананы, манго, 
финики, инжир. 


О количестве сложных угле- 
водов в завтраке ведутся дис- 
куссии. Мы советуем придер- 
живаться «золотой середины»: 
45-60% трапезы должны зани- 
мать сложные углеводы. 


БЕЛОК крайне необходим 

в утренней трапезе. Его 
должно быть порядка 20%. 

Так как протеин переварива- 
ется дольше жиров и углеводов, 
сутра лучше употреблять про- 
дукты, белок из которых легко 
усваивается. 


сладкое и мучное - лучше вообще исключить 

из завтрака. Выпечка с наполнителями и кондитерские 
изделия часто жирные, и этот нулинарный жир трудно 
сжечь, поэтому он часто откладывается в проблемных 
местах. Кроме того, такой завтрак гарантирует 
мощный выброс инсулина, который спровоцирует 
быстрое возникновение чувства голода. Отличная 
альтернатива простым углеводам - ягоды и фрукты. 
Они достаточно сладние, но при этом собственно 
сахара в ягодах и фрунтах минимум, поэтому их можно 
есть практически без ограничений. 


> Это яйца, молочные и кис- 
ломолочные продукты и, 

как ни странно, свинина- 
разумеется, постная. Такчто 
молочная каша, творог, омлет 

с молоком, варёные яйца или 
яичница с кусочками свиной 
вырезки вместо традиционного 
бекона - правильный вариант. 


ЖИРЫ тоже необходимы 
в завтраке. 


Конечно, лучше всего, если 
это будут полезные жиры 
омега-3, -6 из орехов, семечек, 
растительных масел и яичного 
желтка. + 
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> Орешни и растительное 
масло хорошо сочетаются 

с кашами. Восполнить норму 
просто, если посыпать, напри- 
мер, гречневую кашу чайной 
ложкой киноа или семян чиа, 
добавив 5-6 орешков миндаля 
или кедровых орехов. 


ПИЩЕВЫЕ ВОЛОННА - это 
клетчатка и пектины. 


> Дополняйте завтрак ово- 
щами или фруктами. Первые 
хорошо дополняют омлет, 
яичницу или сэндвичи с варё- 
ными яйцами. Вторые хорошо 
сочетаются с творогом. 


> Смешивайте с йогуртом 
и кашей столовую ложку 
отрубей. Нерастворимая 
клетчатка, из которой 
состоят отруби, не усваива- 
ется организмом, но крайне 
полезна для пицеварения. 
Она буквально «соскребает» 
всё ненужное со стенок 
кишечника итаким образом 
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ускоряет пищеварение, спо- 
собствует повышению мета- 
болизма, оказывает оздорови- 
тельное действие на микро- 
флору кишечника. 


ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ. 
Кальций, калий и магний — 
минералы, активно расхо- 


ЧТО ПИТЬ НА ЗАВТРАК? 


нас от свободных радикалов. 


дующиеся в процессе дви- 
жения, так что их лучше 
получить сутра, особенно 
если днём запланирована 
тренировка. 


> Их главные источники - 
молочные продунты и све- 
жая зелень, ш 


Традиционные чай и кофе не просто так стали 

именно утренними напитками. Помимо того что они 
делаются на воде, чай и кофе содержат биофлавоноиды, 
улучшающие переваривание пищи и энергообмен 

в организме. Но для полезного эффекта эти напитки 
должны употребляться без сахара! Кофе обязательно 
должен быть натуральным, в него можно добавить 
молоко или запить простой водой. Чай лучше пить 
зелёный - он богат антиоксидантами, забтнающииц 


Конструктор завтрака 


ЕСЛИ ВЫ ДЕЛИТЕ ЗАВТРАК % 
НА ДВА ПРИЁМА ПИЩИ: 
1-й завтрак - омлет с зеленью и помидорами, 
зерновой хлеб. 
2-й завтрак - йогурт, яблоко. 


1-й завтрак – молочная каша, орехи, ягоды. 
2-й завтрак - варёное яйцо с зеленью и огурцом. 


1-й завтрак - творог с ягодами. 
2-й завтрак - бутерброд с тунцом, огурцом 
и зеленью. 


1-й завтрак - макароны с оливковым маслом 
и зеленью, йогурт. 

2-й завтрак - салат из помидоров и огурцов 
с варёным яйцом. 


ТАК ЛИ ХОРОШИ СМУЗИ? 

Смузи - модный густой коктейль из сона или молока 
с фруктами, ягодами, овощами, взбитый блендером. 
Неноторые считают его идеальным завтраном. 

На самом деле смузи не хватает калорий, а 

также белка, сложных углеводов и жира, чтобы 
действительно быть таковым. Смузи из сона 
вообще изобилуют простыми углеводами, так что 
их лучше избегать. А вот смузи с молоком, зеленью, 
ягодами или овощами вполне можно использовать 
кан источник клетчатки, витаминов и белка. 
Кроме того, это способ ввести в свой рацион 
шпинат, тыкву, базилик, которые в чистом виде 

не всем нравятся, а также специи - корицу, ваниль, 
мускатный орех. Если в такой смузи добавить 
бананы или свёклу, то вместе с ним вы получите 

и сложные углеводы. Такой коктейль хорош 

в качестве второго завтрака. 


ЕСЛИ ВЫ ЗАВТРАКАЕТЕ 
ОДИН РАЗ: 
© Творог и йогурт, смешанные 
в равных долях, салат из фруктов 
сльняным маслом. 


© Каша на миндальном молоке 
с изюмом и орехами, варёное яйцо, 
яблоко. 


Яичница с кусочками свиной 
вырезки, помидорами и луком, 
посыпанная зеленью, бананы, 
апельсин. 


Картофель, запечённый с сыром 
и луком, с зеленью и каплей оливко- 
вого масла, йогурт, грейпфрут. 
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РЕЦЕПТЫ 


АВТОР КНИГИ «НЕ СДОХНИ! 
ГОВ В БОРЬБЕ 

ЗА ЖИЗНЬ» АМЕРИКАНСКИЙ 
ВРАЧ МАЙКЛ ГРЕГОР - 
ВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ. 
ЁН, ЧТО ОНО ПОМОГАЕТ 
НЕ ТОЛЬКО СБРОСИТЬ ВЕС, 

ВИТЬСЯ ОТ МНОГИХ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ. ВЕЛИКИЙ ПОСТ ~ 
ИДЕАЛЬНОЕ ВРЕМЯ РАСПРОБОВАТЬ 


100 РЕЦЕП 


ФАНАТ ПРА! 


ОН УБЕЖД 


НО И ИЗБА 


ЕГО РЕЦЕП 


Для тела 


ТЫ. 


и души 


Майкл Грегор: «Старайтесь, чтобы 
ваш рацион на 80% был растительным». 


«Мои рецепты похожи на вегетарианские, однако они не относятся к вегетари- 
анству. Слишком уж часто я встречаю вегетарианцев, которые с гордостью 
рассказывают, что отказались от продуктов животного происхождения, и пита- 
ются при этом картофелем фри. Такой рацион нельзя назвать здоровым. Я пред- 
почитаю говорить о питании, основанном на цельных продуктах растительного 
происхождения. Исходя из имеющихся научных данных, можно сказать, что наиболее 
здоровой будет диета, включающая в себя минимум мяса, яиц, молочных продуктов 
и максимум фруктов, овощей, бобовых, цельных злаков, орехов и семечек, грибов, 
трав, пряностей - словом, всего, что растёт на земле. Если вы не можете соблю- 
дать растительную диету на 100%, стремитесь к 80%». 


54 | ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 апрель 2019 


ПОЛЕЗНАЯ 
УТРЕННЯЯ ЗАКУСКА 


15 20мин. 
В каждой порции 180 ккал и 10 г жира. 
ПОТРЕБУЕТСЯ: 
34 чашки фиников, 34 чашки грецких орехов, по 


за чашки измельченных сушёной клюквы и ку- 
раги, 7 чашки семечек подсолнечнина, 2 ст. л, 


ягод годжи, 2 ст. л. семян чиа или конопли, 2 ст. 


л, молотого семени льна, очищенный стручок 
ванили (2,5-3,5 см) или /? ч. л. экстракта BAHU- 
ли, 14 ч л. молотой корицы. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
1. Финики замочить на 20 минут 
в горячей воде и отжать. 


КРЕКЕРЫ «ТРИ СЕМЕЧКА» 


20 мин. 


Ф 


В каждой порции 230 нкал и 22 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
по %№ чашки сырых тыквенных и подсолнечных 
семечек, а также кунжута, ?4 ч. л. сухой кур- 
кумы, 74 чашки молотого семени льна, 1 ст. л. 
пивных дрожжей (продаются в аптеках), 
Ту ч. л. мисо-пасты (продаётся в отделах 


«а. №» 


В блендере измельчить орехи, доба- 
вить финики и снова измельчить, 
чтобы орехи склеились с финиками. 
Добавить остальные ингредиенты и 
перемалывать. Если получится очень 
густо, добавить 1-2 ст. л. воды. 
Скатать смесь шариками и положить 
на тарелку. 

Убрать в холодильник на 4 часа. 


азиатской кухни), 2 ч. л. лукового порошка, 
1 4. л. сушёных базилика, укропа, орегано. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


1; 


Разогреть духовну до 120°С. В блендере 
смолоть семечки, а также 1⁄4 чашки 
кунжутных семечек. 

Добавить остальные ингредиенты, 
кроме оставшихся кунжутных семечек, 
и перемалывать, пока не получится 
тесто. Если слишком сухое, добавить 

1 чашку воды, подливая её постепенно. 
Застелить противень бумагой для вы- 
печки и положить тесто. Накрыть 
сверху бумагой для выпечки и раска- 
тать в прямоугольник 25 х 30 см. 
Убрать верхний слой бумаги и посыпать 
тесто кунжутом, слегка вдавив его. 
Нарезать тесто на кусочки. 
Подсушить в духовке 3 часа. Остудить 
в духовке. Хранить при комнатной тем- 
пературе в закрытом контейнере. + 
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БРЮССЕЛЬСКАЯ 
КАПУСТА И МОРКОВЬ, 
ЗАПЕЧЕННЫЕ С ЛИМО- 
НОМ И ОРЕХОМ ПЕКАН 


4 20мин. 
В каждой порции 185 ккал и 13 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
450 г брюссельской капусты, 2 моркови, 


нарезанные тонними ломтиками по диагонали, 


2 4. л. острой смеси приправ (луновый порошок, 
сушёные базилик петрушка, тимьян, чеснок, 
горчица, паприка, куркума, семена сельдерея), 
1/3 чашки сырых орехов пекан, 1 ст. л. поре из 
лимона, измельчённого с кожурой. 


му для запекания брюссельскую капусту 
и морковь ровным слоем. 

Посыпать 1 ч. л. острой смеси приправ 
и поставить в духовку на 10 минут. 
Достать из духовки, перемешать и по- 
ставить в духовку ещё на 5 минут. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


1. Разогреть духовку до 220°С. Выложить 
в застеленную бумагой для выпечки фор- 


4. Достать из духовки, добавить лимон- 
ное пюре, перемешать, переложить на 


блюдо и посыпать орехами и оставшейся 
смесью приправ. 


СУП ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ С КАРРИ 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


6 20 мин. 


В каждой порции 
175 ннал и 9 г жира. 


56 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


4 чашки овощного бульона 
(около 1 литра), 1 красный 
репчатый лук, 1 зубчик чесно- 
ка, Теч. л. тёртого свежего 
имбиря, 17 ч. л. порошка Kap- 
ри, 2 4. л. финикового сахара 
(продаётся в интернет-ма- 
газинах), 1 ч. л. острой смеси 
приправ (луковый порошок, 
сушёные базилик, петрушка, 
тимьян, чеснок, горчица, пап- 
рика, куркума. 1 CM. л. семян 
сельдерея), 1/3 чашки сырых 
орехов пекан, 1 кочан цветной 
капусты, разобранный на со- 
цветия, 2 ч. л. пюре из лимона, 
измельчённого с кожурой, 

Т помидор. 
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1. 


Лук измельчить. Подогреть 

в большой настрюле 1 чашну 
овощного бульона. Положить в 
него лук и варить, пока не ста- 
нет мягким, около 5 минут. 
Добавить чеснок, имбирь, карри, 
фининовый сахар, острую смесь 
приправ и цветную капусту, 
влить оставшийся бульон, дове- 
сти до кипения и варить на мед- 
ленном огне под крышкой, пока 
капуста не станет мягкой. 
Пюрировать с помощью погруж- 
ного блендера прямо в кастрюле, 
добавив пюре из лимона и ещё 
пряностей по вкусу. 

Подавать, украсив нарезанными 
помидорами. 


СВЕКОЛЬНЫЕ БУРГЕРЫ 


В каждой порции 210 ккал u 9 2 жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


1 чашка мелко натёртой свёклы, % чашки 
измельчённого красного лука, 2 измельчённых 
зубчика чеснока, 1 чашка измельчённых грибов, 
по }2 ч. л. молотой паприки, зиры, кориандра 

и горчичного порошка, 14 ч. л. сухой куркумы, 
1% чашки варёной или консервированной чёр- 
ной фасоли, отцеженной от жидкости, 1 чаш- 
ка варёного коричневого, красного или чёрного 
риса (можно заменить киноа), 1 ст. л. MONOMO- 
го семени льна, 1 ст. л. мисо-пасты, Y2 чашки 
геркулеса (измельчить в кофемолке, чтобы 
получилась мука крупного помола), 7» чашки 
молотых грецких орехов. 


7. Ещё раз размять в пюре. 
ЧТО ДЕЛАТЬ 8. Добавить геркулес, грецкие орехи, овощи 
1. В большой сковороде нагреть 1⁄4 чашки с грибами. Перемешивать до тех пор, 
воды. пока смесь не станет достаточно вяз- 
2. Добавить лук и нагревать на среднем кой и не будет распадаться в руках. 
огне 5 минут, пока не станет мягким. 9. Разделить на 6 равных частей и ска- 
3. Добавить чеснок, а затим свёклу тать шарики. 
и грибы. 10. Расплющить их в лепёшки и убрать в хо- 
4. Посыпать паприкой, горчицей, зирой, лодильник на 30 минут. 
кориандром и куркумой. 11. Разогреть духовку до 190°С. Застелить 
5. Готовить 4 минуты, пока жидкость не противень бумагой для выпечки и разло- 
впитается. жить на нём бургеры. 
6. В большой миске размять в пюре фасоль, 12. Запекать 15 минут, затем перевернуть 
добавить варёный рис (киноа), семя льна и запекать ещё 15 минут. 
и мисо-пасту. 13. Подавать на зерновом хлебе. + 
ПИВНЫЕ ДРОЖЖИ 


Во многих рецептах Грегора используются пивные дрожжи. 
Когда-то этот ныне подзабытый недорогой БАД был очень 
популярен. У него очень богатый состав: все витамины груп- 
пы В, а также С, D, Е, F, PP, 17 аминокислот, ненасыщенные 
жирные кислоты (арахидоновая, олеиновая и линолевая), ка- 
лий, хром, кальций, селен, фосфор, цинк, железо, натрий, сера, 


медь и другие микроэлементы. 
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ДАЛ ИЗ ГОРОХА 
СО ШПИНАТОМ 


5 >14 
В каждой порции 265 ккал и 1 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
1% чашки жёлтого колотого гороха, З чашки 
овощного бульона или воды, З чашки наре- 
занного шпината (или водяного кресса), 400 г 
консервированных помидоров, V2 чашки свежей 
кинзы, 2 измельчённых зубчика чеснока, 1 ст. л. 
измельчённого свежего имбиря, 1 маленький 
острый зелёный чили, очищенный от семян и 
измельчённый, 2 ст. л. пивных дрожжей, 1 ч. л. 
белой мисо-пасты, 1 ч. л. молотой зиры, /2 ч.л. 
молотого кориандра, 14 ч.л. сухой куркумы, 2 ст. л. 
пюре из лимона, измельчённого с кожурой. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
$ Topox залить кипятком и оставить на 


Я 


1 час. Слить воду, налить бульон или све- 
жую воду и довести до кипения. Убавить 
огоньи варить 45-60 минут, пока горох 
не станет мягким. 

Когда горох сварится, добавить шпинат 
(или кресс), помидоры и свежий кориандр, 
помешивая, чтобы зелень сварилась. 
Разогреть 2 ст. л. воды в сковороде на 
среднем огне. Добавить чеснок, имбирь 
ичили. Готовить 1 минуту, добавить 
дрожжи, мисо-пасту, зиру, сушёный кори- 
андр, куркуму, лимонную пасту, перело- 
жить в горох и хорошо перемешать. 


ПЛОВ ИЗ КИНОА С МОРКОВЬЮ И НУТОМ 


4 >14 


В каждой порции 350 ккали 5,5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
1 чашка хорошо промытого киноа, 2 ч. л. пюре 
из лимона, измельчённого с кожурой, 1 ч. л. 
финикового сахара, 1 ч. л семян зиры, 1 ч.л. 
копчёной паприки, пряности по вкусу (луковый 
порошок, сушёные базилик, петрушка, тимьян, 


чеснок, горчица, паприка, куркума, семена 
сельдерея), З натёртые моркови, 1% чашки 
консервированного нута (промыть от соли), 
1/3 чашки изюма, Y2 чашки измельчённой све- 
жей кинзы или петрушки. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


$. 


2. 


> 


Вскипятить 2 чашки воды. Положить 
киноа и убавить огонь до медленного. 
Накрыть крышкой и варить около 15 ми- 
нут до готовности. Отставить. 
Перемешать в миске лимон, финиковый 
сахар, семена зиры, паприку, мисо-пасту 
и острую смесь приправ. 

Добавить киноа, морковь, нут и хорошо 
перемешать. Добавить изюм и кинзу и 
перемешать ещё раз и подавать. Также 
можно подать и холодным, как салат. 


) 


ПИРОГ «ДВЕ ЯГОДЫ» С КОРОЧКОЙ 
ИЗ ПЕКАНА И СЕМЕЧЕК БЕЗ ВЫПЕЧКИ 


б 


>1ч 


Ф 


В каждой порции 240 ккал и 17 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ; 
ДЛЯ КОРЖА: 1 чашка орехов пекан 
или грецких, % чашки очищенных семечек 
подсолнечника, № чашки мягких фиников 
без косточки. ДЛЯ НАЧИНКИ: 34 чашки сырых 
орехов кешью, замоченных в горячей воде 
на 3 часа, затем высушенных, 2 ст. л. фини- 
кового сахара, %2 ч. л. пюре из лимона, измель- 
чённого с кожурой, % ч. л. ванильного экст- 
ракта, 72 спелого банана, 1% замороженной 
черники, 1 чашка свежей или замороженной 
ежевики. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


1. 


Для коржа измельчить все ингредиенты 
в кухонном комбайне, чтобы получить 
липкую массу. При необходимости доба- 
вить 1-2 ст. л. воды. 

Выложить смесь в форму диаметром 
23см. 

Для начинки измельчить в блендере 
кешью, финиковый сахар, измельчённый 
лимон, ванильный экстракт. Добавить 
банан, V2 чашки черники и взбивать, 

пока смесь не станет однородной и похо- 
жей на крем. Равномерно распределить 
её по бисквиту. 

Поверх выложить ежевику и оставшуюся 
чернину. 

Поставить в холодильник на 4 часа, 
чтобы застыл. т 
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ЖҮ | УЧАСТКАХ, ЕДВА 
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%Я РЕЧЬ © СМОРЧКАХГ. > 
%? ҮСПЕЙТЕ-СОБРАТЬ Их, 
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А» АЯ 


АС «а аа е 
65 к. CNS ұт 


СМОРЧКИ В МОЛОЧНОМ 
СОУСЕ 


10 1ч 
В каждой порции 150 ккал и 8 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
1 кг сморчков, 2,5 ст. л, сливочного масла, З ст. л. 
муки, 600 мл 0,5%-ного молока, мускатный орех 
и соль по вкусу, З ст. л. измельчённой зелени. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. 2 ст. л. масла растопить на сковороде, 
добавить муку и, помешивая, нагревать, 
пока мука не приобретёт кремовый 
оттенок. 

2. Нагреть молоко. Добавить его к муке, 
перемешивая венчиком. Довести до кипе- 
ния и проварить 2-3 минуты, пока соус 
не загустеет. Посолить, добавить мус- 
катный орех. 

3. Смазать порционные сковородки остав- 
шимся сливочным маслом, выложить 
грибы, залить их молочным соусом 
и запечь при температуре 200°С в тече- 
ние 15 минут. Украсить зеленью. 


ПАСТА СО СМОРЧКАМИ 


з 1ч 
В каждой порции 290 ккал и 8 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
200 г сморчнов, 180 г пасты (перья, 
бантики, спиральни), № репчатого лука, 
по 10 г сливочного и оливкового масла, 
14 грибного бульонного кубика, 20 г тёрто- 
го пармезана, 2-3 веточки петрушни, соль 
и перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Измельчить лук и спассеровать 
его на смеси сливочного и оливкового 
масел. 

2. Добавить грибы и нагревать 
5-7 минут. 

3. Раскрошить бульонный кубик. 

4. Отварить пасту в соответствии 
с инструкцией. 

5. Добавить к грибам и перемешать. 
Посолить и поперчить. 

6. Посыпать пармезаном и измельчён- 
ной петрушкой. + 
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НА ЗАМЕТКУ 


Перед приготовлением нужно обрезать 

у сморчков ножки и замочить сморчки 

в воде на 1 час. Дважды кипятить их по 20 ми- 
нут. Отвар слить. Грибы промыть. В сморчках 
много гельвеловой кислоты, которая приво- 
дит к распаду эритроцитов и может стать 
причиной острого заболевания крови. 
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А вот другой весенний 
гриб - строчок, Komo- 
рый раньше считался 
условно съедобным, 
врачи собирать вообще 
не советуют. В нём 
кроме гельвеловой 
кислоты содержится 
токсическое вещество, 
по действию схожее 

с бледной поганкой. 


ОМЛЕТ СО СМОРЧКАМИ 


2 20мин 


В каждой порции 185 ккал 
и 11 гжира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
300 г свежих сморчков, 
2 яйца, 4 ст. л. молока, 
1ч.л. растительного 
масла, соль и перец по 
вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Отварить сморчки 
и откинуть на дурш- 
лаг. 

2. Нарезать и обжа- 


рить на раститель- 
ном масле. 

3. Яйца слегна взбить 
с молоком венчиком 
(не миксером), посо- 
лить, поперчить и 
вылить на сморчни. 

4. Когда края омлета 
схватятся, вилкой 
отодвинуть их к 
центру. 

5. Проделывать эту 
процедуру, пока не 
останется совсем 
мало жидкого яйца. 

6. Подавать, посыпав 
измельченной 
зеленью. 


РОСТБИФ СО СМОРЧКАМИ И КЛЮКВОЙ 


7 45 мин 
В каждой порции 230 ккал и 9 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ 
700 г говяжьей вырезки, 500 г сморчков, 
100 г свежемороженой клюквы, 300 г шпи 
ната, 2 луковицы, 150 г горчицы, оливковое 
масло для обжаривания, 1 ст. л. кедровых 
орешков, соль, чёрный перец 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


1. Вырезну зачистить от плёнок, обма- 


зать горчицей с чёрным перцем 

и солью, обжарить на сковороде 

до корочни и запекать в духовке 
при 150°C 10-12 минут. 

Охладить, нарезать тонкими 
ломтиками, равномерно выложить 
на тарелку. 

Припустить на сковороде шпинат, 
пассеровать мелконарезанный лук, 
отварить сморчни в течение 10 ми- 
нут, выложить на мясо, добавить 
орехи и клюкау. 

Подавать с тостами из зернового 
хлеба, зернистой горчицей и сливочным 
хреном. т 
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Сто одежек 


ЛЁГКИЕ, РЫХЛЫЕ НЕЖНО-ЗЕЛЁНЫЕ КОЧАНЫ МОЛОДОЙ 
КАПУСТЫ ПОЯВЛЯЮТСЯ В ПРОДАЖЕ ТОЛЬКО ВЕСНОЙ. 
НЕ ПРОПУСТИТЕ СЕЗОН - ПОКУПАЙТЕ И ГОТОВЬТЕ! 


Незаменимые есть! 


КАПУСТА ДЛЯ ХУДЕЮЩИХ - НЕЗАМЕНИМЫЙ ПРОДУКТ! 
ЖИРА И САХАРА В НЕЙ ОЧЕНЬ МАЛО, А КАЛОРИЙ ~ ВСЕГО 28 НА 100 Г. 


Она настоящий кладезь витаминов, Так что лучше есть капусту в сыром 
минералов и микроэлементов и содержит виде. Если вашему желудну это не по 
природный жиросжигатель - тартроно- силам, включайте капусту в рацион 

вую кислоту. Правда, против уже накоп- постепенно - варёной, тушёной, запечён- 
ленного жира она бессильна, зато может ной, Но готовьте её аль денте, потому 
тормозить преобразование в жир посту- что если переварить капусту, она станет 
пивших с пищей углеводов. При нагревании источником ненужных худеющим простых 
кислота разрушается. ‘углеводов! 
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«ЛЕНИВЫЙ» ПИРОГ 


15 45 мин. 
В каждой порции 205 ккал и 11 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
ДЛЯ НАЧИНКИ: 400 г молодой капусты, 
пучок укропа, З яйца, соль и перец по вкусу. 
ДЛЯ ТЕСТА: по 200 мл нефира и 10%-ной 
сметаны, 150 г растопленного сливочного 
масла, 2 ч. л сахара, 2 стакана муки, 1 ч.л. 
разрыхлителя, 1 яйцо. Немного масла 
и щепоткумолотых сухарей, чтобы присы- 
пать форму. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Сварить вкрутую 3 яйца. 

2. Капусту нашинковать и обжарить 
на антипригарной сковороде без мас- 
ла, добавить измельчённый укроп. 

3. Очистить и измельчить яйца и доба- 
вить к капусте. Посолить, поперчить 
и перемешать. 


Соединить все ингредиенты для теста, 
кроме муни и разрыхлителя. Затем 
добавить муну и разрыхлитель, переме- 
шать. 

Тесто по густоте получается, как для 
шарлотки. 

Форму размером 24-25см смазать маслом 
и присыпать сухарями. 

Вылить Y2 теста. Положить начинку, 
разровнять и вылить оставшееся тесто. 
Поставить пирог в заранее разогретую до 
200°C духовку и выпекать 15-20 минут. 


КАПУСТА, ТУШЁННАЯ В ВИНЕ 


Разрезать кочан на 4 части, удалить кочерыжну 
и нарезать капусту небольшими полосками. 
В каждой порции 330 ккал 2. В большой кастрюле растопить масло на среднем 


® е ЧТО ДЕЛАТЬ 
1. 
3 1ч 


и 20 г жира. 


огне. Поджарить в нём измельчённый чеснон до золо- 


тистого цвета и вынуть его. 
ПОТРЕБУЕТСЯ: 3. Положить в кастрюлю капусту и хорошо перемешать 


кочан молодой капусты (600 г), 


с маслом. 


200 мл сухого белого вина, 50г 4. Готовить 5-8 минут, постоянно помешивая, пока 
сливочного масла, 4 зубчика 
чеснока, 100 г тёртого парме- 
зана, соль и перец по внусу. 


капуста не станет полупрозрачной и не начнёт 
подрумяниваться. 
5. Влить вино и довести до кипения. Убавить огонь, 
накрыть крышной и готовить 15-25 минут, пона 
не станет мягкой. 
Посолить, поперчить и перемешать. Перед подачей 
посыпать пармезаном. + 
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РЕЦЕПТЫ 


САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ 
С РЕДЬКОЙ 


э © 


В каждой порции 65 ккал и 10 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
300 г ранней капусты, 1 средняя зелёная 
редька, пучка унропа, 2 ст. л. нерафини- 
рованного подсолнечного масла, уксус 
(или лимонный сон), перец и соль по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Капусту нашинковать как можно 
тоньше, посолить и перетереть 
руками. 

2. Редьну очистить и натереть на 
крупной тёрке, стараясь, чтобы 
стружки получались как можно 
длиннее. 

3. Перемешать с капустой, поперчить. 

4. Масло с уксусом хорошо смешать до 
однородного состояния (при желании 
можно добавить немного горчицы 
или хрена) и заправить салат. 

5. Посыпать мелко нарубленным укро- 
пом и сразу подавать. 
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САЛАТ 
В ВОСТОЧНОМ СТИЛЕ 


2 45 мин. 
В каждой порции 140 ккал и 5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
300 г молодой капусты, /2 репчатого лука, 
1ч. л. растительного масла, 60 мл рисового 
уксуса, 2 ч. л. сахарной пудры, 4 ст. л. кунжута, 
2 ч.л. соевого соуса, чёрный перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Кунжут подсушить на сухой сковороде. 

2. Капусту нашинковать как можно тоньше, 
репчатый лук нарезать полукольцами. 

3. Соединить капусту слукоми на 2-3 мину- 
ты залить ледяной водой, чтобы стали 
более хрустящими. 

4. Воду слить, обсушить овощи бумажным 
полотенцем и убрать в холодильник на 
30 минут. Переложить в салатник, доба- 
вить растительное масло и перемешать. 

5. Затем поочерёдно добавить уксус, сахар, 
соевый соус и чёрный перец, каждый раз 
хорошо перемешивая. 

6. Посыпать кунжутом. 


ДОМЛЯМА (узбекская кухня) 


>14 
В каждой порции 205 нкал и 11 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


по 1 кг молодой капусты, картофеля и мякоти 
баранины, 5 шт. репчатого лука, 2 болгарских 
перца, 4 помидора, по 1 кабачку и баклажану, 

З зубчика чеснока, 3 ст. л. растительного 
масла, 1 пучок нинзы, 1 ч. л, зиры, соль и перец 
по вкусу. Можно также добавить айву. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


Т 


2; 


Нарезать мясо небольшими кусочками, 
как для плова. 

Нагреть 1 ст. л. масла в казане или 
другой настрюле с толстым дном 

и тремя партиями обжарить мясо 

с двух сторон. Обжаренное мясо перело- 
жить в отдельную посуду. 

Нарезать овощи нрупно, а капусту - 


10. 


ломтями так, чтобы на каждом оста- 
лась часть кочерыжни и листья не рас- 
падались. 

Положить на дно мясо, затем лук, 
картофель, перец и т. д. (по принципу 
ближе но дну посуды укладываются те 
овощи, что дольше готовятся). 

Поверх укладываются ломти капусты, 
чтобы они как крышкой закрыли блюдо. 
Сверху выложить измельчённые чеснок 
и кинзу, зиру, посолить и поперчить. 
Залить 1 стаканом кипятка. 
Положить сверху тарелку, на неё по- 
ставить груз (допустим, заполненную 
водой 3-литровую банку или чистый 
камень, завёрнутый в полотенце). 
Довести до кипения. Убавить огонь 

и готовить до тех пор, пока все овощи 
не дадут сок, который появится поверх 
капустных листьев. 

Затем снять груз и готовить на мед- 
ленном огне до мягкости капусты 
(35-40 минут). + 
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РЕЦЕПТЫ 


ПАШТЕТ ИЗ КАПУСТЫ И ТУНЦА 


2 45 мин. 
В каждой порции 140 ккал и 5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
74 маленького кочана молодой капусты (150 г), 
1 банка консервированного тунца в собствен- 
ном соку, 72 пучка зелёного лука, 1 ст. л. майоне- 
за, 3 ст. л. греческого йогурта, соль и перец по 
вкусу. 10 квадратных ломтиков ржаного хлеба. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
1. Слить с тунца жидкость и размять его 
вилкой. 


2. Измельчить капусту и лук и смешать 
их с тунцом, майонезом, йогуртом и спе- 
циями. Намазать паштет на 5 ломтиков 
хлеба, накрыть остальными ломтиками 
и разрезать пополам по диагонали. 


е 


ОВОЩНЫЕ ГОЛУБЦЫ 
® © 


В каждой порции 125 ккал 
и2 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
800 г капусты, по 300 г све- 
жих шампиньонов и моркови, 
4 репчатые луковицы, 1002 
10%-ной сметаны, 1 ста- 
кан томатного сока, соль 
и перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Кочан капусты поту- 
шить в небольшом 
объёме воды 10 минут. 
Снять с кочана 5 верхних 
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листьев для голубцов. 
Остальную капусту нарезать 
лентами, лук и грибы нарезать 
кубиками, морковь натереть 
на крупной тӛрне. 

Грибы, лук и половину сметаны 
выложить в отдельную посуду 
и потушить 10 минут. 
Добавить капусту, морковь, 
соль и перец и потушить еще 

5 минут. 

После этого выложить на ка- 
пустные листья овощную смесь, 
свернуть их конвертиками 

и переложить в кастрюлю. 
Смешать томатный сон и 
оставшуюся сметану, залить 
голубцы и тушить в духовке 

до готовности. 


ЛАХАНОРИЗО (греческая кухня) 


В каждой порции 140 ккал и 5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
500 г молодой капусты, по 200 г репчатого 
лука и моркови, 300 г риса, 200 г консервиро- 


ванных помидоров, З ст. л. оливкового масла, 


2 зубчика чесока, № стручка перца чили, 
% 4. n. молотого кориандра, соль по вкусу, 
V2 пучка нинзы. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
1. Лун нарезать мелкими нубиками, 
морковь - соломкой. Спассеровать их 


на оливковом масле в кастрюле. 
Измельчить чеснок и перец чили и доба- 
вить к овощам, 

Пассеровать 2 минуты. 

Капусту нарезать тонкими лентами 

и отправить к овощам. 

Перемешать и обжарить, помешивая, 

в течение 2-3 минут. 

Добавить помидоры или томат-пасту, 
кориандр, убавить нагрев до минимума. 
Рис промыть и положить поверх овощей. 
Залить 4 стаканами воды и тушить 
под нрышной на маленьком огне 

20-25 минут. 

Дать настояться. Подавать, посыпав 
кинзой. ш 
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ДВИЖЕНИЕ 


Делай, 
как Мадонна 


В ЭТОМ ГОДУ НОРОЛЕВА ЭПАТАЖА МАДОННА 
ОТМЕЧАЕТ СВОЙ 61-Й ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ 
ГДЕ ОДНА ИЗ САМЫХ ИЗВЕСТНЫХ ПЕВИЦ 

СОВРЕМЕННОСТИ ЧЕРПАЕТ ЭНЕРГИЮ? 


ТЕКСТ АЛЁНА МАКЕЕВА 


ЧТО ЗА ПРОГРАММА? 
15 лет назад Мадонна открыла сеть фит- 
нес-клубов Hardy Candy Fitness, для которой 
разработала методину тренировок, суть 
которой состоит в миксе сразу нескольких 
направлений. Каждый воркаут дивы содер- 
жит элементы бокса, йоги и танца. 


АВТОР: 
Сама Мадонна и Крейг Смит - танцор, один 
из наиболее востребованных персональных 
‘тренеров. Импульсивный тренер славится 
тем, что любит энспериментировать со 
стилями и направлениями. Среди его клиен- 
тов замечены многие мировые звезды, такие 
кан Сиара, Мэрайя Кери и Ким Кардашьян. 


в ЧЕМ ФИШКА? 
Джим Пиварник, профессор кинезиологии 
Мичиганского государственного универси- 
тета, отмечает, что тренировка звезды 
позволяет не только прорабатывать раз- 
личные группы мышц, но и помогает избе- 
жать повреждений и травм, что особенно 
актуально для дам после пятидесяти и тех, 
кто никогда не занимался спортом. 


ЧТО ПОНАДОБИТСЯ? 
В качестве дополнительного оборудования 
певица использует коврик для йоги и гантели 
весомот 0,5 д0 2,5 кг. 


ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ: 
30 минут. 
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УОСА С ТОБОЙ 


Недавно песни Мадонны вдохно- 
вили одного из учителей йоги на 
создание собственного стиля 
VOGA, где сочетаются строгость 
классической йоги и танцевальные 
па времён восьмидесятых-девянос- 
тых годов. Оказывается, асаны 
прекрасно сочетаются с рит- 
мичными движениями из танцев 

в стиле дисно и панк. Сейчас УОСА 
набирает популярность по всему 
миру, а онлайн-уроки на Youtube 
набирают тысячи лайков. 


p 


РАЗМИННА 
20 минут быстрой ходьбы 
На беговой дорожке, 
чтобы хорошо разогреть 
все группы мышц. 
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ДВИЖЕНИЕ 


К 1. БЕГ НА МЕСТЕ 
Поставьте ноги на ширине плеч, руки согнуты влоктях 
на уровне груди. Поднимайте колени к ладоням, имити- 
руя бег на месте. Выполняйте упражнение в течение 
3 минут. Передохните 10-15 секунд и выполните ещё 
3 подхода. 


Бег на месте повышает выносливость, прекрасно 
разогревает мышцы. 


2. ВЫПАД В СТОРОНУ 
Возьмите в руки гантели и встаньте 
прямо. Колени и бёдра слегка 
согнуты, ноги на ширине плеч. 
Вдохните, и на выдохе сделайте шаг 
влево. Сгибая колено, перенесите 
вес тела на левое бедро. Задержитесь 
в нижней точке траектории на 

1-2 счёта. На вдохе вернитесь 

в исходное положение. Поменяйте 
ногу и повторите ещё раз. Сделайте 
по 15-20 повторений в каждую 
сторону. 


Упражнение прекрасно укрепляет 
мышцы всего тела и повышает 
гибкость. 


72 | ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 апрель 2019 


3. ПОЗА КОБРЫ 

Лягте на живот, ноги вместе, ладони поставьте 
на пол возле плеч. Поднимите корпус и потя- 
нитесь макушкой вверх, вдра и ноги прижаты 
к полу. Задержитесь в позе на 1 минуту. 
Повторите 5 раз. 


Упражнение растягивает 
мышцы, повышая их элас- 
тичность. 


4. ПОЛУМОСТ 
Лягте на спину. Согните колени, поставив ступни на 
пол. Сделайте глубокий вдох и приподнимите тазкак 
можно выше. Сожмите руки взамоки заведите их 
под ягодицы. Сосчитайте до 5-7, дыхание не задержи- 
вайте. Затем медленно опустите таз на пол. Выполните 
7-10 таких подходов. 


Укрепляет мышцы рук, 
ноги спины, улучшает 
обмен веществ и общее 
состояние, повышает 
давление. 


5. СОБАКА МОРДОИ ВНИЗ 

Встаньте на четвереньки: ладони на ширине 
плеч пальцами вперёд, колени и стопы на 
ширине плеч, бёдра и руки перпендикулярны 
полу. Прогнитесь в пояснице, с выдохом, 
отталкиваясь руками от пола, уведите яго- 
дицы вверх. Вытяните руки, шею, спину в одну 
линию. Теперь выпрямите колени, постарай- 
тесь прижать пятки к полу. Ваше тело должно 
образовать прямой угол. Оставайтесь в позе 

1 минуту. Повторите 10 раз. 


Упражнение развивает баланс, 
гибкость и подходит для еже- 
дневного выполнения. т 
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Фитнес-подсказки 


СКОЛЬКО РАЗ В НЕДЕЛЮ НУЖНО 
ЗАНИМАТЬСЯ ФИТНЕСОМ? 


Екатерина Демидова, мастер-тренер 
федеральной сети фитнес-клубов X-Fit: 


_ 3 раза. Это считается наиболее подходящим 
графиком, если тренировки во все эти дни 
неодинаковые. Наши мышцы способны на так 
называемую суперкомпенсацию. Как известно, 
после тренировки или другой нагрузки мышцы 
восстанавливаются, для этого нужнаэнер- 

гия, поэтому сжигаются жировые отложения. 

В итоге через 4-6 дней после упражнений 
мышцы набирают силу и выносливость выше, 
чем до тренировки. Это и есть суперкомпен- 
сация. Если повторить тренировки в эти дни, 
вы можете существенно повысить свою физи- 
ческую форму иснизить количество жира 

в теле, Занимаясь З раза в неделю, вы pac- 
пределяете тренинг разных мышечных групп 
на отдельные дни или прорабатываете их 

в разном режиме. Так вы получите максималь- 
ный эффект. 


НЕКОТОРЫЕ ПОСЕТИТЕЛИ ФИТНЕС-ЗАЛОВ ИМЕЮТ ПРИВЫЧКУ 
ДЕЗИНФИЦИРОВАТЬ РУКИ ПЕРЕД КАЖДЫМ НОВЫМ УПРАЖНЕНИЕМ. 
ЕСТЬ ЛИ В ЭТОМ СМЫСЛ? 


74 


Алина Кочкина, инструктор 
тренажёрного зала: 


— Заниматься дезинфекцией 
прямо во время тренировки 
означает сорвать весь режим 
выполнения упражнений. 
Судите сами: при каждой 
смене тренажёра вы будете 
открывать пузырек, брызгать 
средства на салфетку, проти- 
рать. Перерыв между упраж- 
нениями получится недопус- 
тимо большой! Кроме того, 
когда народу много, на тре- 
нажерах принято работать по 
очереди. Тогда вообще перед 
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каждым подходом придётся 
дезинфицировать всё заново. 
В тренажёрных залах по 
санитарно-гигиеническим 
нормам положено регулярно 
проводить уборку с дезинфек- 
цией тренажёров и снарядов. 
Поэтому во время трени- 
ровки достаточно просто, 
придерживаться разумных 
мер гигиены. Не ложитесь 

на тренажёры голым телом, 
не кладите грифы на голые 
плечи- подкладывайте обыч- 
ное полотенце. Не беритесь 
за рукоять и грифы голыми 


руками ~ используйте nep- 
чатки для фитнеса. Не выти- 
райте пот слица руками: 
берите с собой салфетки или 
второе небольшое полотенце 
для лица. После тренировки 
не забудьте надеть шлёпанцы 
и принять душ смоющим 
средством. Этого вполне 
достаточно, чтобы избежать 
возможных заболеваний. 


ПОЧЕМУ ИНТЕНСИВНЫЕ ЗАНЯТИЯ НА ЭЛЛИПТИЧЕСКОМ 
ТРЕНАЖЁРЕ НЕ ДАЮТ ЗАМЕТНОГО ЭФФЕКТА? 


Максим Бархатов, 
фитнес-коуч: 

- Вам надо дополнить 
программу упражне- 
ний. Эллиптический 
тренажер относится 
ккардиотренажёрам, 
каки беговая дорожка, 
велотренажёр, степпер. 
Его главная задача — 
запустить процесс 
жиросжигания инатре- 
нировать выносливость. 


Конечно, за счёт работы 
руками споручнями 
немного укрепляются 
мышцы верхнего плече- 
вого пояса. Но для более 
эффективных резуль- 
татов нужно добавить 
силовые упражнения 

с отягощениями. Напри- 
мер, для бёдер иягодиц- 
это приседания и выпады 
со штангой и гантелями. 
Советую делать их в пер- 


НУЖНО ЛИ КАЖДУЮ ТРЕНИРОВКУ 
ЗАКАНЧИВАТЬ В САУНЕ? ЕСЛИ ДА, 
СКОЛЬКО ДОЛЖНА ДЛИТЬСЯ ПРОЦЕДУРА? 


Игорь Старов, фитнес-тренер: 


вый тренировочный 
день, до эллиптического 
тренажера. В другой день 
‘рекомендую прорабаты- 
вать грудь и плечи. Для 
них хороши отжимания 
от пола и скамьи, а также 
жимы штанги и гантелей 
лёжа и сидя. При этом 
количество повторений 
каждого упражнения 

не должно быть в преде- 
лах 6-12 раз. 


ЧТО ТАКОЕ ЭЛЕКТРОЛИТНЫЕ 
СПОРТИВНЫЕ НАПИТКИ? 


Варвара Громова, персональный 
тренер по фитнесу и бодибилдингу: 


— Электролиты - это минералы и их 
соединения, которые имеют электри- 
ческий заряд для передачи импульсов 
по нервам к мышцам в водной среде. 
Самые важные электролиты - натрий, 
хлор, калий, магний, кальций, фосфат, 
бикарбонат. Во время тренировок 
тело активно теряет их с потом, 
поэтому спортивные напитки часто 
‘обогащают этими элементами. 

Но на самом деле они нужны, только 
если вы тренируетесь дольше часа 


— Нет, не нужно. Температура 90-120°С, которая под- ‘и обильно потеете. Это оптимальный 


держивается в сауне, может спровоцировать силь- 
ное обезвоживание, если посещать её даже 3-4 раза 
в неделю. Если учесть, что организм после тренинга 


устал и нуждается в восстановлении, риск осложнений 
повышается. Поэтому я бы советовал посещать сауну 


не чаще 2 раз в неделю на 5-10 минут и обязательно 
пить воду. Если вы ищете альтернативу, попробуйте 
‘инфракрасную кабину, которую не возбраняется 
посещать после каждого занятия фитнесом. Умерен- 
ная температура в ней (около 40°С) не даёт сильной 
нагрузки на сосуды и не перенапрягает систему 
терморегуляции организма. 


фитнес-напиток для тех, кто готовится 

к марафонским забегам, триатлонам, 
рогейнам, многочасовым велозаездам. шін 
Обычному любителю фитнеса р 
достаточно простой воды, которая 
тоже содержит электролиты, но 
не в таком концентрированном 
количестве. ш 
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ВСЕМ ИЗВЕСТНО, КАК ПОЛЕЗЕН СПОРТ. НО НАК ПОБЕДИТЬ 
СВОИ СТРАХИ И НАЙТИ МОТИВАЦИЮ, ЧТОБЫ НАЧАТЬ 
ЗАНИМАТЬСЯ ? СЛЕДУЙТЕ НАШЕЙ ИНСТРУНЦИИ. 


ФИТНЕС. 


Инструкиия 
по применению 


ТЕКСТ: ТАТЬЯНА МИНИНА 


1. ПРОРАБАТЫВАЕМ 
СТРАХИ 


Страхи перед походом в спортзал 
чаще всего связаны с неуверенностью в себе. 
Вот самые распространённые. 


• СТРАХ: «У меня всё равно не получит- 
ся похудеть». 
Отнуда берётся? Чаще встречается 
‘утех, кто уже пытался заниматься и не достиг 
цели либо не разобрался, как заниматься 
на тренажёрах. 
Решение. Проведите первые 5 тренировок 
сперсональным тренером. При индивидуаль- 
ной программе тренировок и питания у вас 
просто не будет шансов остаться такой, какой 
вы пришли. А сложные упражнения тренер 
будет разбивать на простые элементы, доход- 
чиво объясняя последовательность столько 
раз, сколько вам потребуется. 


е СТРАХ: «Я толстая и неуклюжая, 
надо мной будут смеяться подтяну- 
тые тренеры и фитоняши». 


Откуда берётся? Самая распространён- 
ная мысль фитнес-новичков. Этот страх со- 
вершенно естествен для всех, кто недоволен 
своим телом. 

Решение. На самом деле большинство тре- 
неров и занимающихся на вас и не посмотрят. 
Ведь разглядывать каждого ни у кого нет вре- 
мени. Если преодоление страха даётся с тру- 
дом, попробуйте записаться на аквааэробику — 
в бассейне ваше тело скрыто под водой. 


• СТРАХ: «Боюсь не успевать за груп- 
пой». 
Откуда берётся? Этот страх обычно 
возникает, если вы попали на слишком быст- 
рое или сложное для себя занятие и бессозна- 
тельно зафиксировали свои ощущения. 
Решение. Нет ничего страшного, если 
вы остановитесь, передохнёте и доделаете 
упражнение в своём темпе или замените 
сложное па ходьбой на месте. 
Решая впервые внести в своё расписание 
физическую нагрузку, обратите внимание 
на групповые занятия для новичков или такие, 
где нет сложных танцевальных связок. 
Очень удобно начинать занятия на уроках 
типа ABS или Воду Sculpt. 


• СТРАХ: «Боюсь идти на занятие 
одна». 
Откуда берётся? Типичная физиология 
человека - все люди боятся начинать новое 
дело в одиночестве, 
Решение. Найдите подругу, чтобы вместе 
ходить на первые занятия, Она может даже 
не покупать карту в ваш фитнес-зал, а взять 
гостевое посещение, Потом, когда втянетесь, 
страх уй, 


• СТРАХ: «Опасаюсь боли в мышцах 
и серьёзных травм». 
Откуда берётся? Вы так боитесь сделать 
первый шаг, что объясняете свою позицию 
необоснованными доводами с негативным 
подтекстом. 
Решение. Травмы на фитнесе нето что 
не обязательны, а прямо-таки недопустимы. 
Все современные спортивные программы 
строятся по принципу от простого к сложному. 
Если вы не планируете профессионально 
готовиться к марафону или серьёзным сорев- 
нованиям, скорее всего, избежите 95% воз- 
можных травм. + 


www.hudeem-pravilno.ru 77 


ДВИЖЕНИЕ 


2. НАХОДИМ 
МОТИВАЦИЮ 


Ваш следующий шаг - сделать фитнес 
привычной. Для этого нужно найти 
свою мотивирующую цель. Например: 


• Влезть в красивую одежду. Если у вас 
есть лишний вес, то вы знаете, как бесит, 
когда самая эффектная юбка-карандаш ста- 
новится мала! И как обидно, что не можешь 
надеть модные джинсы скинни, потому 
что выглядишь в них очень толстой. Почаще 
думайте об этом, принимая решение делать 
или не делать зарядку! 


• Избавиться от боли в спине и ногах. 
Болезненные ощущения в этих частях тела 
подкрадываются незаметно, а квечеру вы 
‘уже чувствуете себя разбитой. Оказывается, 
если сбросить всего 5-10% своего веса, 
жизненный комфорт может резко повы- 
ситься. Например, вы до вечера будете 
чувствовать себя энергичной, перестанете 
жаловаться на отёки и станете подниматься 
по лестнице без одышки. И всё это благодаря 
2-3 тренировкам в неделю. 


е Обрести полную свободу движений. 
Особенно это ощутимо, если у вас есть ма- 
ленькие дети, дача или вы любите путешест- 
вовать. Иногда даже 5-7 лишних килограм- 
мов затрудняют вашу мобильность и свободу 
действий. Вы готовы жить вполсилы? 


• Сделать тело красивым. Фитнес позво- 
ляет избавиться от целлюлита, приподнять 
грудные мышцы и укрепить ягодичные. 
Даже овал лица подтягивается, ведь в ходе 
тренировок укрепляются мышцы шеи и под- 
бородка. Можно ощутимо увеличить мышцы, 
можно просто стать стройной и подтянутой — 
в любом случае при спортивных нагрузках 
тело становится намного привлекательнее. 
Причём первые результаты видны уже через 
1-3 месяца регулярных занятий. 
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® Обрести грацию. Люди, занимающиеся 
фитнесом, двигаются грациозно. Все их шаги, 
жесты и телодвижения как будто специально 
отточены. Секрет прост: если мышцы регу- 
лярно получают сбалансированную нагрузку, 
улучшается их координация. Все части тела 
двигаются более согласованно. В том числе 
ив стрессовой ситуации, когда, например, вы 
поскользнулись или вас случайно толкнули. 
Тренированному человеку при этом легче 
‘удержаться на ногах, так какего мышцы 
работают более слаженно и эффективно. 


ОТКУДА ВЗЯТЬ ЭНЕРГИЮ? 

Как ни удивительно. но при грамотно выстро- 
енных тренировках вы будете себя чувство- 
вать энергичнее, чем при малоподвижном 
образе жизни. Физичесная антивность сти- 
мулирует работу всех систем организма. 
Поэтому энергия, ноторую мы тратим на 
физкультуру, затем компенсируется. Простой 
пример. Наш организм черпает энергию из 
гликогена, запаса углеводов в мышцах. Иссле- 
дования показывают, что у тренированного 
человека такое энергетическое депо в 2-3 вы- 
ше, чем у нетренированного. 


3. ПЕРВЫЕ ШАГИ 


Готовы к изменениям? Начните с простых шагов, которые можно сделать уже сегодня, 


® Обзаведитесь помощнином. Это может 


быть программа для смартфона или модный 
фитнес-браслет. Такой гаджет будет отсле- 
живать, сколько шагов в день вы проходите, 
напоминать, что вы слишком долго сидели 

и пора пройтись или пришло время сделать 
зарядку. Когда вы видите на наглядной диа- 
грамме, сколько на самом деле вы двигаетесь, 
желание больше ходить и делать домашние 
упражнения рождается само собой. 


e Ведите дневник питания и расхода 
калорий. Например, через приложение на 
телефоне или с помощью онлайн-сервисов. 
Работает всё тот же принцип наглядности: 
вы видите инфографику, где показано, сколь- 
ко вы съели и сколько калорий потратили. 
Это настраивает на конструктивный лад: 
становится очевидно, какие процессы 
ввашей жизни нужно наладить. 


е Больше ходите. Это самый комфортный 
способ повысить свою физическую актив- 
ность, ведь здесь не требуется переодеваться 
вспециальную спортивную одежду или 
снимать макияж. Можно проходить пешком 
часть дороги до работы или больше ходить 
по лестницам вместо лифта. Но есть и совсем 


простой вариант: ходить дома на месте. 
Например, когда болтаете по телефону или 
смотрите кино. 


• Делайте короткую гимнастику. 
Два-три 10-минутных комплекса упраж- 
нений в день - известный способ заменить 
полноценную тренировку. Удобно, как 
в настоящей сплит-системе, одну десятими- 
нутку посвятить ногам и ягодицам, вторую — 
верху тела, а третью - прессу. Если делать 
это действительно каждый день, уже через 
месяц вы заметите первые подвижки в по- 
худении. 


• Поучаствуйте в онлайн-марафоне. 
Сейчас в соцсетях проводится много фитнес- 
марафонов, где участникам каждый день 
показывают упражнения, а они должны их 
сделать и выложить в группу отчёт с фото- 
графиями. Это хоропгий способ добавить 
движения в свою жизнь и приучить себя 
к спорту. Кроме того, вы будете постоянно 
общаться вгруппе единомышленников, 

а при их моральной поддержке легче моти- 
вировать себя продолжать тренироваться. 

Есть все шансы, что от онлайн-фитнеса вы 

потом перейдёте коффлайн-тренингу. m 
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«ОНИ ХУДЫЕ ОТ ПРИРОДЫ. 
ПРОСТО ПОВЕЗЛО», — 

ТАК ЧАЩЕ ВСЕГО 

ДУМАЮТ О ФОТОМОДЕЛЯХ. 
ПРАВДА ЛИ ЭТО? 

МЫ СПРОСИЛИ САШУ 
СМИТ, ОДНУ ИЗ САМЫХ 
ПОПУЛЯРНЫХ МОДЕЛЕЙ, 
ВЕДУЩУЮ БЛОГ 

В INSTAGRAM. 


ва: Лучшая 


версия себя 


Саша, как модели поддерживают 
точёную фигуру? 

Обычно путь в модели выбирают себе девушки 
2 категорий. Представительницы первой 
действительно худы генетически и не делают 
больших усилий, чтобы поддерживать 
идеальный вес. А вот девушки второй группы 
близки к модельным параметрам, но вынуж- 
дены постоянно корректировать фигуру 
питанием и тренировками. При этом сегодня 
в тренде не столько худоба и высокий рост 
(сейчас много моделей ростом 160 см!), 
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сколько типаж и красивые пропорции. 
Мне фигура далась и продолжает даваться 
тяжёлым трудом. Я родилась с очень хорошим 
аппетитом. То есть как и всем девушкам 
мира, мне приходится правильно питаться 

и быть физически активной. Сколько себя 
знаю, веду борьбу с лишним весом. 


Как складываются твои отношения 
со спортом? 

Занятия спортом мне даются с трудом, 

но фитнес постоянно значится в моем 


расписании. Общаясь с подругами, замечаю, 
что у каждой есть своя мотивация: кто-то 
занимается спортом, чтобы понравиться 
мужчине, другие худеют для карьерного 
успеха, третьи специально тренируются перед 
отпуском на море. Но есть такая мотивация, 
которая подойдёт каждому - быть лучшей 
версией себя. Для меня спорт - это хорошая 
привычка, которая позволяет держать 

себя в тонусе. 


Чтобы пойти на фитнес, 

тебе нужен какой-то специальный 
настрой? 

Нет. Я просто иду на автомате. А вот уже 
после тренировки, когда в организм посту- 
пают эндорфины, психологически чувствую 
себя очень счастливой и мотивированной 
на свершения. 


Как привыкнуть к мысли, 

что заниматься нужно 

регулярно? 

В начале знакомства с фитнесом это сделать 
очень не просто. Особенно если до этого 
физических нагрузок в жизни было немного. 
Скажу честно: я себя заставляла. Здесь 
главное - дождаться первых изменений 

в теле, тогда сразу отпадает необходи- 

мость дополнительной мотивации. 

Просто не захочется сбивать этот темп. 
Наверное, не стоит зацикливаться только на 
желании похудеть — это работает недолго. 
Лучше всего нацеливаться на то, чтобы 
вести здоровый образ жизни. 


«Я родилась с хорошим 
аппетитом. 

Как и многим девушкам, 
мне приходится правильно 
питаться и быть 
физически активной». 


Каким фитнесом сейчас занима- 
ешься? 

Групповые тренировки в фитнес-клубе: 
силовые на разные группы мышц, интер- 
вальные, сайкл-тренировки и стэп-аэробика. 
Моё тело приходится всё время удивлять: 
оно быстро привыкает к тренировкам, 

и его нужно удивлять другой нагрузкой. 
Чтобы не потерять интерес, мне иногда 
требуется фитнес-встряска. Поэтому недавно 
попробовала КЌеВооѓ-тренировку. Она длится 
55 минут, в течение которых чередуется 

бег с упражнениями с гантелями, мечами 

и амортизаторами. В планах попробовать + 


www.hudeem-pravilno.ru 81 


ДВИЖЕНИЕ 


кроссфит и стретчинг. Скорее факультативно, 
именно для этого «шокового эффекта». 


Представим день, когда запланирован 
спорт. Как строится режим питания 
в это время? 

Режим питания абсолютно не зависит 

от того, иду ли я в спортзал или нет. 

В моем меню ежедневно присутствуют 
сложные углеводы, белки, правильные 

жиры. На завтрак я обычно готовлю себе 

тост с авокадо и яйцом, обедаю гречневой 
кашей с кусочками индейки и овоцным 
салатом, на ужин люблю запеченную рыбу 

и рагу из овощей. Для перекусов ношу 

с собой фрукты и орешки. В сумку обязательно 
кидаю бутылочку воды - стараюсь выпивать 
не меньше 2 литров в день. Рацион зависит 

от того, каких целей вы добиваетесь. 
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«Перед съёмкой делаю 
несколько масок. За день 
до мероприятия - ouu- 
щающую, вечером перед 
сном - ночную для CUS- 
ния кожи». 


Если мне нужно немного похудеть, 
уменьшаю количество углеводов и убираю 


из тарелки макаронные изделия, рис, 
крупы, хлеб, всё мучное и, конечно, 
сладкое. Нужно набрать мышечную массу? 
Делаю упор на птицу, рыбу, яйца. 

Очень важно не зависать на теме правиль- 
ного питания. Известно много историй, 
когда девочки-модели так увлекались 
подсчётом калорий, что таяли на глазах, 
заболевая анорексией. Я периодически 
позволяю себе и пиццу, и пасту, и кусок 
пирога. Тут есть два важных правила. 
Первое: съели что-то вкусное, но вредное — 


Петрова (@sonnychibba) 


На Саше: одежда 6] 


насладитесь процессом, не корите себя. 
Второе: не падайте в гастрономическое 
буйство ежедневно. 


Есть ли у тебя специальное, 
«экстренное» меню, чтобы изба- 
виться от нескольких сантиметров 
на талии перед важным шоу? 
Обычно я исключаю продукты, которые 
могут спровоцировать вздутие. Для меня 
это кофе, орешки, сырые овощи и фрукты. 
В стоп-листе ещё и алкоголь, потому 

что вызывает повышенную отёчность. 
Ещё перед важным мероприятием делаю 
упор на кардиотренировки. 


Что входит в твою бьюти-подго- 
товку перед съёмками? 

Многие идеализируют образ модели. 

На самом деле у моделей также бывают 
прыщики, неидеальная кожа, морщинки, 
синяки под глазами. 

Наше отличие в том, что мы знаем, 

как замаскировать недостатки и правильно 
презентовать себя. Например, я перед 
съёмкой делаю несколько масок. 

За день до мероприятия - утреннюю 
очищающую, вечером перед сном - ночную 
для сияния кожи. Утром в день съёмки — 
увлажняющую. Если есть какие-то высыпания, 
обязательно использую подсушивающие 
гели или стики несколько раз в день, 

чтобы ко дню съёмки лицо было чистым. 
Постоянный уход за собой - это ежедневная 
работа, о которой никто не говорит. 


«Свели что-то вкусное, 
но вредное - наслади- 
тесь, не корите себя. 
Только не впадайте 

в гастрономическое 
буйство ежедневно». 


Эпиляция, скрабы, массажи, маникюр — 
мой минимум. 


Кание детали внешности наиболее 
важны, если мы говорим о востре- 
бованной модели? 

Свежий вид, чистые волосы, аккуратный 
нейтральный маникюр и увлажнённая 
кожа. А ещё уверенность в себе несмотря 
ни на что! Посмотрите на моделей 

plus size - они искренне любят свои 
пышные формы. Именно это и делает их 
по-настоящему красивыми. м 
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Бьюти- 
подсказки 


Какие продукты полезны для волос? 
Владислав Ткачев, трихолог: 


- Стержень волоса состоит из кератина. Исходная 
база для его производства организмом - качествен- 
ный белок. А жирные кислоты необходимы для 
регенерации кожи и восстановления коллагеновых 
волокон. Поэтому чтобы поддержать локоны и кожу 
в тонусе, смело добавляйте в меню красное мясо. 
Это прекрасный источник не только белка, но 

и железа. Включайте в рацион зелёные овощи. 
Шпинат, брокколи илистовая свёкла богаты 
витаминами А и С, необходимыми организму для 
выработки достаточного количества кожного сала. 
Молоко и йогурт – отличные источники кальция, 
очень важного для роста и укрепления волос. Также 
в молочных продуктах содержатся сыворотка 

и казеин – ценные источники белка. По данным 
последних исследований, опубликованных в жур- 
нале Медесше, концентрированная смесь белков, 
получаемых из молочной сыворотки, - самый 
эффективный допинг для волос и ногтей. Топ-модель 
Миранда Керр не раззаявляла, что часто добавляет 
ложку порошка сывороточного протеина в йогурт 
или смузи. Правда, лучше перед этим проконсульти- 
роваться с врачом. 


Евгения Шашкова, стилист 
салона Уобразе: 


— Неокрашенные седые волосы 
имеют тенденцию быстро изме- 
нять цвет, принимая грязно- 
жёлтый или сероватый оттенок. 
Прежде всего нужно глубоко 
очищать волосы раз в неделю 
детокс-шампунем и после каждого 
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Как ухаживать за волосами, если появилась седина? 


мытья использовать тонирующий 
шампунь с голубым оттенком. 

Он поможет закрасить седину, 
максимально нивелируя отрас- 
тающие корни. Такое тонирование 
есть у многих профессиональных 
брендов и давно получило неглас- 
ное название «камуфляж» за свою 
эффективность. 


Чем полезны жирные кислоты омега-3? 


Мэри Дуглас, диетолог: 

-Это один из самых главных 
элементов для здоровой кожи. 
Главный их источник- жирная 
рыба (сельдь, угорь, макрель, 
скумбрия, палтус, тунец, 
форель) и морепродукты (икра, 
кальмары, анчоусы, устрицы, 
морские улитки). Жирные 
кислоты омега-3 существуют 
внескольких формах. 

В рыбе содержатся кислоты 
DHA (докозагексаеновая) 
иЕРА (эйкозапентаеновая), 


они наиболее ценны. Если 

вы не любите рыбу, можете 
получать необходимое 
количество омега-3 из специ- 
альных пищевых добавок. 
Самый простой и надёжный 
источник омега-3 — это рыбий 
жир. Нет единой рекомендации 
по его суточной норме. Но в 
среднем (это рекомендация 
Американской accon 

сердца) - от 0,5 г 
(500 мг) до2г 
(2000 мг) в день. 


Можно ли в домашних условиях избавиться 
от натоптышей и сухих мозолей? 


Каких компонентов 
не должно быть в нату- 
ральной косметике? 


Анастасия Маленкина, 
руководитель отдела разработки 
компании Natura Siberica: 

—Кним относятся минеральное масло, 
парафин, микрокристаллический 
воск. Эти ингредиенты никак 

не обогащают кожу, наоборот, они 
покрывают её плёнкой и лишают её 
естественной дыхательной функции. 
Обратите внимание, что в составе 

не должно быть агрессивных ПАВ, 
таких как $15, которые смывают 
естественную водно-липидную 
мантию кожи и могут вызывать 
сухость и раздражения. Также 

в натуральной косметике не может 
быть парабенов – это синтетические 
консерванты, которые могут обладать 
тормоноподобным действием. 


Арина Власова, 
косметолог, мастер 
медицинского маникюра: 


- Лучше всего сходить 
всалон на кислотный 
педикюр. Пасты и кремы 
сАНА-кислотами - гли- 
колевой, винной, молочной 
или салициловой - нано- 
сятся по такому же прин- 
ципу, что и щелочные 
пилинги. Кислотные 
соединения проникают 
вглубь ороговевшей кожи 
и разрушают омертвевшие 
соединения. Состав нано- 
сится на проблемную 
кожу стоп ватным диском, 
после чего ноги нужно 
обернуть плёнкой на 
7-10 минут. Затем пятки 


обрабатывают пилкой 

с мелким абразивом 

и наносят питательный 
крем. Есть ещё и домашний 
вариант кислотного педи- 
кюра- полиэтиленовые 
носочки, заполненные 
молочной кислотой. 
Нужно около 2 часов сво- 
бодного времени, чтобы 
не концентрированная 
кислота проникла в кожу 
стоп. Теперь запаситесь 
терпением: через неделю 
вы заметите, что стопы 
«сбрасывают кожу» — это 
продлится три-четыре дня, 
зато потом пяточки будут 
Kak y младенца. m 


СТЯНУТОСТЬ, 

ЗУД, ШЕЛУШЕНИЕ. 
В НАЧАЛЕ ВЕСНЫ 
ТАКИЕ ПРОБЛЕМЫ 
С КОЖЕЙ НЕ РЕД- 
КОСТЬ. КАК ПРА- 
ВИЛЬНО ЗА НЕЙ 
УХАЖИВАТЬ? 


Если раньше учёные выска- 
зывали лишь гипотезы о зави- 
симости типа кожи от веса, 
то сегодня сомневаться в этом 
не приходится. 

Качество кожи может легко 
измениться, если вы быстро 
похудели или, наоборот, 
стремительно набрали вес. 
Американский колледж спор- 
тивной медицины (АС5М) в 
качестве отдельной проблемы 
после похудения выделяет 
снижение защитных свойств 
эпидермиса, а именно, рез- 
кую склонность к сухости. 
Почему так происходит? Всё 
дело в строении нашей кожи. 
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За верхним роговым слоем 
скрывается подкожная жиро- 
вая клетчатка, за ней следует 
мышечный пласт. Оба этих 


слоя поддерживают кожу 

и сохраняют её упругость. 
Когда мы начинаем набирать 
лишний вес, коже приходится 
растягиваться, чтобы приспо- 
собиться к увеличившейся 
площади жировой ткани. 

Во время резкого похудения 
«жировая» площадь уменьша- 
ется, а вот поверхность кожи 
остаётся прежней, в резуль- 
тате чего и появляются 
складки. При этом качество 
кожи, на которой появляются 
растяжки, тоже меняется — она 
становится тоньше и суше. 


ЧЕТЫРЕ ОСНОВНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
АМЕРИКАНСКОГО КОЛЛЕДЖА (АС5М) 


1. худейте м н 
Быстрое похудение чревато 
тем, что кожа не успевает 
перестроиться под новые 
«стандарты» . Как следствие – 
дряблость и шелушение. 
Поэтому если вы решили 
попрощаться слишними кило- 
граммами, делайте это с умом. 
Лучший вариант - похудение 
на 0,5-1 кг в неделю, не более. 
Такой график предотвратит 
чрезмерную нагрузку на 
организм и даст время всем 
кожным слоям адаптироваться 
к новым условиям. 


Качество кожи 
может легко 
измениться, 
если вы быстро 
похудели или 
набрали вес. 


режим. Последние исследо- 
вания АСЅМ подтверждают, 
что разумный план гидра- 
тации организма помогает 
снизить дряблость кожи 

и образование складок 

во время похудения. Причём 
речь не идёт об обязатель- 
ных 2-3 литрах воды в день. 
Достаточно выпивать стакан 
тёплой воды перед каждым 
приёмом пищи или переку- 
сом. Такая мера необходима 
для поддержания водно- 
липидного баланса, нормаль- 
ного синтеза гормонов и, 
следовательно, работы саль- 
ных желёз. 


В рацион питания должны вхо- 
дить продукты, богатые вита- 
минами группы ВиЕ- именно 
они отвечают за тургор и элас- 
тичность кожи. В изобилии 
эти элементы содержатся в 
морской рыбе, орехах, крупах, 
черносливе и печёнке. 


По мнению АС5М, 
регулярные тренировки 

с дополнительным весом 
поддерживают кожу в тонусе. 
2-3 занятий в неделю хватит, 
чтобы нарастить мышечную 
массу, которая сможет 
частично заполнить образую- 
щуюся разницу в весе, если 
вы худеете. + 
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МАКСИМАЛЬНО 
УВЛАЖНИТЬ 

«Обычно обладательницы 
сухой кожи ищут свой иде- 
альный увлажняющий крем 
с самой юности. Это и по- 
нятно: под микроскопом сухая 
кожа значительно отличается 
от комбинированной или 
нормальной, её жировая 
прослойка часто раза в два 
тоньше. 


ческие средства. 


$) 


И если вы не используете 
комплексный уход, ранних 
морщин и заломов не избе- 
жать», – считает Нерида Джой, 
звёздный дерматокосметолог 
из Калифорнии, который 
отвечает за лица Дженнифер 
Гарнер и Риз Уизерспун. 
Специально для этих целей 
мисс Джой сформулировала 
основные правила ухода за 
сухой кожей: 


КРЕМ ДЛЯ РУК С ГЛИЦЕРИНОМ И ВАЗЕЛИНОМ 
СПОСОБЕН УВЛАЖНИТЬ КОЖУ, НО ТОЛЬКО 

В УСЛОВИЯХ КОМНАТНОЙ ТЕМПЕРАТУРЫ: 
после горячей ванны или пребывания в сильно 
натопленном помещении два этих вещества 
вызывают сухость. Поэтому лучше выби- 
рать крем-гели для рук или детские космети- 
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Жировая 
прослойка 
сухой кожи 
часто 
в 2 раза 
и тоньше» 
= чем нормаль- 


ной и комби- 


Jf / нированной. 


Следүйте простому пра 
вилу: утром наносится увлаж- 
няющее средство, а вечером — 
питательное. Причём их тек- 
стура должна быть плотная 
кремовая, именно такие 
бьюти-продукты способны 
сохранять влагу в коже макси- 
мально долго. 

Если кожа мгновенно 
краснеет от ветра, выбирайте 
составы с хитозаном или нату- 
ральными маслами в составе — 
например, манго или жожоба. 
А гели с алоэ снимут покрас- 
нение и успокоят кожу. 


“ Поддержать защитный 
барьер кожи помогут косме- 
тические средства с высоким 
содержанием растительных 
масел, липидов (это в первую 
очередь церамиды, фосфоли- 
пиды, триглицериды), с нико- 


тинамидом (он же никотино- 
вая кислота, или витамин В.) 
и другими компонентами, 
стимулирующими в коже син- 
тез белков и её собственных 
церамидов- своеобразных 
цементирующих веществ, 
обеспечивающих прочность 
её рогового слоя. А он усухой 
кожи очень тонкий. 

Поэтому, выбирая крем, обра- 
щайте внимание на наличие 
этих элементов в составе. 


ной: в кожном себуме при- 
сутствуют жирные кислоты 
и другие компоненты, защи- 
щающие кожу от свободных 
радикалов, а сухая кожа его 
практически лишена. Так что 
крем с содержанием SPF 10-20 
весной обязателен. 


в пользу средств с более мяг- 
кими очищающими компо- 


нентами ~ например, мирет 
сульфатом натрия, коками- 
допропилбетаином ИЛИ MAT- 
кими ПАВ, которые получают 
из омыляемых жирных кис- 
лот натуральных масел какао 
или кокоса. 

При очень чувствительной 
сухой коже, реагирующей 
раздражениями на водо- 
проводную воду, выходом 
может стать использование 
мицеллярной воды или очи- 
щающего молочка. И обяза- 
тельно завершайте процесс 
очищения тонизированием, 
главное, чтобы в составе 
тоника не было спирта. 
Спиртом, увы, не ограничи- 
вается: мята, ментол, эвка- 
JANT (которые часто входят в 
состав охлаждающих летних 
средств) тоже остаются за 
бортом. 


С 


1 
Маски для сухой кожи должны 
содержать жиры: масло 
ростков пшеницы, авокадо, 
миндаля, агавы, лецитин и 
спермацет. m 


www.hudeem-pravilno.ru 
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Kacap 


КВИТАНЦИЯ 
Кассир 


ПАО «СБЕРБАНК», г. Москва, 


инс мре 


000 «ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ ЖУРНАЛА «ЗДОРОВЬЕ» 


ИНН 7714325350/КПП771401001, Р/с 40702810838050010112, 
К/с 30101810400000000225, БИК 044525225 


T yoona приема баяном сумны указанной платежном документе озкакомлен и согласен 


. 2” æ r 


Подлись плательщика 


ПАО «СБЕРБАНК», r. Москва, 


ины Адрес 


|000 «ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ ЖУРНАЛА «ЗДОРОВЬЕ» 


ИНН 7714325350/КПП771401001, Р/с 40702810838050010112, 
К/с 30101810400000000225, БИК 044525225 


Подвись плательщика. 


C условинни приена банном сумны указанной в платежном документе, озхакомлен и согласен 


« » 20 r 


ВНИМАНИЕ! На указанный адрес придет извещение о том, что на ваше имя получена бандероль. 
Вам нужно будет получить ее на почте в течение пяти дней. За каждые сутки сверх срока почтовое отделение 
взимает плату за хранение вашей корреспонденции 


1. Вам необходимо вырезать кви- 
танцию по линии отреза. 


2. Аккуратно и точно заполнить 
обе половинки бланка (полностью 
фамилия, имя, отчество, почтовый 
индекс, адрес, телефон, срок подпи- 
ски и сумма платежа). 


3. В отделении Сбербанка произ- 
ведите оплату. В графе «Назначение 


платежа» указываете, на какой срок 
вы желаете подписаться, вписыва- 
ете в графу «Сумма» 1800 руб. или 
3600 руб. 


При оформлении платежа опе- 
рационист обязательно должен 
внести все данные из квитан- 
ции: Ф.И. О., индекс, адрес, 
номер телефона, назначение 
платежа. 


4. Отправьте копию квитанции 
по e-mail: tb@zdr.ru; 
или по факсу: 8 (499) 257-32-51. 


Подписаться можно на любой 
российский адрес. В стоимость 
подписки включена доставка 
журналов заказной бандеролью. 


КОНТАКТЫ: тел. 8 (499) 257-41-56 
e-mail: tb@zdr.ru сайт: www.zdr.ru 


* Подлисавшиеся в апреле. 


РЕДАКЦИОННАЯ ПОДПИСКА 


на комплект журналов 
«Худеем правильно» + «Здоровье» 


3K Минимальный срок подписки - полгода. 


zk Стоимость комплекта- 1800 руб. 
(5 номеров «Худеем правильно» + 5 номеров «Здоровье» + 
в подарок 2 выпуска «Меню. Худеем правильно»). 


Возможна годовая подписка. 
Стоимость комплекта -3600 руб. 
(10 номеров «Худеем правильно» + 
10 номеров «Здоровье» + 
в подарок 4 выпуска ХУ 

т” 


«Меню. Худеем правильно»). 


ВНИМАНИЕ! На другихусловиях 
деньги за редакционную подписку. 
приниматься не будут! 


ЎХ Периодичность выхода журналов 
«Худеем правильно» и «Здоровье» - 
10 номеров в год. 


Универсальный набор немецкой косметики 
«Доктор Шеллер», созданной на основе 
натуральных ингредиентов. 


Успокаиваюшая тканевая маска «Миндаль и календула», 
снимающая раздражение и усталость. Всего 15 минут — 
и ваше лицо снова сияет! 


Разглаживающий дневной крем «Аргана и амарант» с выра- 
женным антиэйдж-эффектом и солнцезащитным фактором 
SPF 10. Уменьшает глубину морщин. 
Разглаживающий крем для рук «Аргана и амарант» 
для зрелой кожи. Делает кожу рук мягкой и ухоженной. 
=== 
=== е 


КРАСОТА 


Дело 


в маске 


КАК БЫСТРО 
УВЛАЖНИТЬ 
КОЖУ, ПОБЕДИТЬ 
ТУСКЛЫЙ ЦВЕТ 
ЛИЦА И ВИЗУАЛЬНО 
УМЕНЬШИТЬ 
МОРЩИНКИ? 

ВСЁ ПРОСТО – 
СДЕЛАЙТЕ МАСНУ. 


ТЕКСТ: СВЕТЛАНА ГЕРАСЁВА 


ВЫСОКАЯ 
КОНЦЕНТРАЦИЯ 

Если антиэйдж-сыворотка 
работает на перспективу, 

с каждым применением 
привнося в кожу элементы, 
которые глубоко увлажняют 
ей, то антивозрастная маска 
содержит их в концентриро- 
ванном количестве и за время 
экспозиции может сразу дать 
заметный эффект. 

Например, гусиные лапки мо- 
гут стать визуально меньше 
всегоза один раз. Правда, 
результат сойдёт на нет, если 
вы сделаете акцент только 

на маски. Но в комплексе 
бьюти-средства работают 
лучше, чем по отдельности. 
«Существует мнение, что если 


ежедневный уход подобран 
правильно, то о масках можно 
забыть. На самом деле этот 
элемент ухода, по сравнению 
с кремами и тониками, содер- 
жит большую дозу активных 
веществ, причём таких, ко- 
торые нацелены на быстрый 
эффект», - говорит косметолог 
Анна Гладких. Так, маски для 
сияния содержат высокую 
концентрацию кислоты, что 
позволяет им быстро восста- 
новить здоровый цвет лица. 

А очищающая маска способна 
всего за 10-15 минут освобо- 
дить поры от чёрных точек. 
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СВОИМИ РУКАМИ 


Технологии настолько шагну- 
ли вперёд, что даже если вы 

к фермерскому огурцу при- 
бавите самый натуральный 
цветочный мёд и нанесёте на 
лицо, эффект будет менее за- 
метен, чем после профессио- 
нального средства из тюбика. 
«Половина моих клиенток до 
сих пор спрашивают, есть ли 
у меня рецепт действенной 
маски, которую можно при- 
готовить дома, – говорит Анна 
Гладких. – Ноя всё равно 
советую подобрать маску из 
арсенала проверенного брен- 


да, чем нарезать кружочки 
огурцов на кухне и посыпать 
их содой. Часто клиентки 
приводят довод, что их 
бабушка использовала обыч- 
ную полынь или дождевую 
воду и в 70 выглядела на 40. 
Почти всегда мы сохраняем 
эти иллюзорные воспомина- 
ния из счастливого детства, 

а на фото бабушка выглядит 
на свой возраст. Причина на- 
родной любви к маскам – TO- 
тальный дефицит косметики 
25-30 лет назад». Поэтому 
присмотритесь к профессио- 
нальным маскам для домаш- 
него ухода – так добиться зри- 
мого эффекта намного проще. 


ПРИРОДНЫИ ОТВЕТ 
Совсем по-другому обстоят 
дела с органической косме- 
тикой. Если молекулам чистых 
фруктов, овощей и растений 
трудно проникнуть глубоко 

в слои кожи, то их экстрактам, 
полученным в лабораторных 
условиях, сделать это намного 
легче. Например, фуллерова 
глина является прекрасным 
природным абсорбентом 

и нормализует выработку 
себума при постоянном при- 
менении. А экстракт розы 
способствует сохранению 
влаги, уменьшая раздражения 
чувствительной кожи. 
Выжимка из сандалового + 


СПОСОБ ПРИМЕНЕНИЯ 

При выборе маски разумнее руководствоваться не количеством 
прожитых лет, а потребностями кожи в данный момент. Напри- 
мер, если вы заметили небольшие заломы на лбу в 25, есть смысл 
один-два раза в неделю использовать увлажняющие маски. А ранней 
весной, а также после перелётов, когда кожа обезвожена, обращай- 
тесь к питательным формулам. «Думая об интенсивном питании 
кожи, не забывайте следить за своим рационом и водным режимом. 
Включайте в меню больше жирной дикой рыбы, бобовых, сложных 
‘углеводов и выпивайте не менее 2 литров воды в день, - говорит 
Мари Вале-Дюпинер. - Раньше многие бьюти-гуру советовали uc- 
пользовать маски один раз в неделю. Сейчас мы всё чаще говорим 

о 2-3 применениях, если вы живёте активной городской жизнью. 
Наносите средство на очищенную ножу лица, удаляйте с помощью 
ватного диска, а остатки смывайте тёплой, но не горячей водой». 


= -Ҙ 
numis 


med UREA 


Здоровье Вашей кожи! 


КРАСОТА 


дерева- и вовсе древнейший 
ингредиент масок древне- 
египетских цариц, дошедших 
до наших дней. Сандал спо- 
собствует быстрой регенера- 
ции, высветляя пигментные 
пятна. Масло ниима в составе 
маски может заметно испра- 
вить ситуацию даже при запу- 
щенной угревой болезни. 
«Органические маски для 
лица часто. обладают впечат- 
ляющим действием при 

всех часто встречающихся 
проблемах кожи, - говорит 
дерматокосметолог Мари 
Вале-Дюпинер. - Во-первых, 
природные экстракты не вы- 
зывают раздражений и ал- 
лергий. Во-вторых, вы можете 


быть уверены, что пользуетесь 


ПРОБЛЕМА 
жирная кожа 
в Т-зоне. 


РЕШЕНИЕ: 
маска на основе угля или 
с салициловой кислотой 
будет хороша для мест, 
где наблюдается снопле- 
ние чёрных точек. Этот 
состав помогает раство- 
рять субстанцию, занупо- 


риваюшую поры, и вычи- 
щать накопления, 


ПРОБЛЕМА: 
сухая кожа. 
М 


``’. РЕШЕНИЕ: 


маски с витамином Е, пан- 


тенолом, термальной 80- 
дой и соевым протеином. 


свежим продуктом, потому 
что срок годности органики 
несравнимо меньше всех 
остальных. А в-третьих, 

вы можете пользоваться 
биомасками всю жизнь, 

не опасаясь, что вредные 


вещества будут скапливаться 


в порах». m 


(ах 


УКУТАТЬСЯ ПОЛОТНОМ № 


те 
, 


Тканевая маска для лица - самый популярный вид азиатских 
масон, которые в последние месяцы стали лидерами продаж. 
Они представляют собой лист ткани, пропитанный сыворот- 
кой. Она состоит из натуральных, максимально лёгких волокон. 
От обычных пастообразных масок они отличаются тем, что 
обеспечивают средству плотный контакт с кожей и сокраща- 
ют количество воздуха, предотвращая испарения, так что AK- 
тивные ингредиенты работают в несколько раз эффективнее. 


Как подобрать маску? 


/ ПРОБЛЕМА: 
( р-) заломы 
=- ~| вокруг глаз. 
РЕШЕНИЕ: 
гелевые маски для ло- 
кального применения с 
ретинолом и гиалуроновой 
кислотой. Такой состав 
помогает разглаживать 
мелкие морщинки и уплот- 
нять деликатную кожу 
вокруг век. 
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ПРОБЛЕМА: 
акне, угри, 
постакне. 
РЕШЕНИЕ. 
масни с нислотами (на- 
пример, гликолевой или 
молочной) обладают от- 
шелушиваюшим эффентом. 
Но одним применением 
здесь не обойтись - для 
‘результата нужен курс 
‘из 8-10 экспозиций. 


м / 


ПРОБЛЕМА: 
возрастные 
‘изменения. 
РЕШЕНИЕ 
обратите внимание на та- 
кие ингредиенты в составе, 
как диоксид титана, мен- 
тил лактат и мочевина. 


СВЕЖЕСТЬ 
ДНЯ 


Даже если вы 
не увлекаетесь бъюти- 
новинками, дезодорант — 
это незаменимый 
минимум любой 
косметички. 

Мы выбрали лучшие. 


1. Цитрусовый дезодорант 
24 часа Roll-On от Weleda. 
Натуральный дезодорант благодаря 
особой природной формуле предот- 
вращает появление неприятного 
запаха, не занупоривая поры. 


2. Шариковый дезодорант 
от Арнебия Селекшн. Рецептура 
дезодоранта подобрана для береж- 
ной, надёжной и длительной защиты 
от запаха пота для чувствительной 

кожи. 


5. Дезодорант-стик от Шпайн. 
Экстракт высокогорной валерианы 
кельтской идеально подойдёт для 
кожи, склонной к раздражениям. 


4. Дезодорант-антиперспирант 
24 Ч «Лаосский Лотос» от Yves 
Rocher. Нежная защита от запаха 

пота без спирта и парабенов. 


5. Фитодезодорант «Защита 
без белых следов» от Чистая 
Линия. Позволяет ноже дышать 
и обладает лёгким цветочным 
ароматом. 


6. Дезодорант Т'ео от Lush. Под- 
ходит представителям обоих полов, 
так как пахнет абсолютно 
нейтрально: лимоном, можжевель- 
ником и чайным деревом. ш 


www.hudeem-pravilno.ru 


ПРИЯТНОЕ С ПОЛЕЗНЫМ 


Освежающее и очищающее 
молочко для лица «Нероли чёр- 
ная смородина» от немецкой 
компании «Примавера Лайф» 
предназначено для ухода за 
нормальной и сухой кожей. 
Сливочно-кремовая текстура 
очищающего молочка бережно 
удаляет загрязнения, 

не сушит кожу и дарит ей 
мягкость. Биомасло нероли и 
семян чёрной смородины успо- 
каивает даже очень сухую 
шелушашуюся кожу, придавая 
ей ухоженный вид. 


Обезвоженная кожа, секущиеся 
волосы, ломкие ногти, а косме- 
тические средства не помога- 
ют? Предлагаем поддержать 
красоту изнутри! Попробуйте 
новинку от Николь Шерзингер 
Перфектил. В его основе систе- 
ма доставки антивных ингре- 
диентов на клеточном уровне. 
В конце 2018 года этот бренд 
удостоился награды королевы 
Великобритании. А уж она-то 
знает толк! 


Худеющие наверняка оценят 
по достоинству сковороду 

из литого алюминия Sandy от 
Röndel. Её внутреннее anmu- 
пригарное покрытие с эф- 
фектом мрамора позволяет 
готовить, используя минимум 
масла или совсем без него. 
Блюда получаются сочными 

и не пригорают, а отмыть 
такую сковороду не составит 
труда. Благодаря толстому 
дну и стенкам сковорода от- 
лично сохраняет и распреде- 
ляет тепло. Надо брать! 
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Проводите много времени, 
‘уткнувшись в смартфон? 
Это наверняка не нравится 
вашим глазам! Поддержите 
их с помощью Оптимага. 
Это новый комплекс биоло- 
гически активных веществ, 
витаминов, минералов и 
мощных антиоксидантов 
для улучшения и профилак- 
тики нарушений зрения. 

В его составе уникальные 
компоненты лютеин 
(максимальная для БАДов 
доза 10 мг) и зеаксантин 

(3 мг), которые поглощают 
до 40% коротковолнового 
синего излучения мониторов, 
предохраняя сетчатну 

от светового повреждения. 


Чтобы легче переносить 
перепады погоды и давления, 
принимайте натуральный 
немецний тоник Флорадинс 
Протекор Плюс от немецкой 
компании «Салюс-Хаус». Мя- 
коть плодов боярышника и 
экстракт кожуры красного 
винограда благоприятно 
сказываются на работе 
сердца, а витамины Е и В, 
вместе с магнием действу- 
ют на нервную имышечную 
ткань. Тоник не тольно по- 
лезный, он к тому же ещё 

и очень вкусный! 


8 


Обзор составл 


БЕНЕН SYMBIO ШЕННЕН 
E / LACT ПА 


Симбиолакт Плюс 
Восстановит баланс 
микрофлоры 


Современный пробиотик Симбиолакт 
Плюс из Германии содержит четыре 
вида молочнокислых бактерий, которые 
способны быстро восстановить баланс 
микрофлоры человека, атакже биотин 
для поддержки слизистых оболочек. 
Прием таких бактерий рекомендуется 
после курса антибиотиков, 
при нарушениях пищеварения 
и для укрепления иммунитета. £ =: в 
Пробиотик применяют 

по 1 саше (2 г), смешав 
предварительно с водой 
комнатной температуры. 
Продолжительность приема - 
не менее 10 дней. 
Подробная информация - 

на сайте www.arnebia.ru 


МХИ Молочно Кдан иней добавен к пица 


1003.Е.002735.02.1101 15.02.2011 


Флорадикс 


Ликвид Айрон Формула 
Натуральный тоник с биодоступным железом 


* Содержитвитамины и аминокислоты, 
улучшающие всасываемость железа. 

* Помогает быстро восполнить запасы 
железа в организме. 


А Создан на основе натуральных соков Floradix? 
и экстрактов растений. | ыы кен Көген 
• Выпускается из экологичного сырья Флорадикс® Ликвид 4 
в Германии. Айрон Формула 
В качестве биологически 
актин добавки 
ие допотнительюго 
В последнем триместре беременности потребность р 
организмов матери и ребенка в железе резко Ч на 


возрастает. Натуральный тоник Флорадикс Ликвид 
Айрон Формула - это универсальный способ 
пополнить запасы железа без вреда для плода. 
Особая легкоусвояемая форма железа вместе 

с другими микроэлементами препятствует 
развитию железодефицитной анемии 

и повышенной утомляемости и усталости. 

Тоник принимают 1 раз в сутки 10 мл во время еды. 


Подробная информация о тонике 
на сайте www.arnebia.ru 


